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Diplomsko delo opisuje pomen uravnoteţene varovalne prehrane in telesne/gibalne 
dejavnosti za bio-psiho-socialni razvoj mladostnika, zaviralne in spodbujevalne dejavnike 
za razvoj zdravih prehranskih navad in telesne/gibalne dejavnosti za zdravje pri 
mladostniku, kakovost prehrane in telesno dejavnost za učence v osnovnih šolah ter pomen 
vzgoje za zdravje za otroke in mladostnike na področju prehrane in telesne/gibalne 
dejavnosti.  
 
V empiričnem delu, kjer so predstavljeni rezultati raziskave, smo za preverjanje hipoteze 
izdelali pisni anonimni anketni vprašalnik zaprtega tipa, na podlagi, mednarodne raziskave 
Z zdravjem povezano vedenje v šolskem obdobju, s katerim smo anketirali učence 9. 
razreda Osnovne šole Antona Aškerca Rimske Toplice, Osnovne šole Primoţa Trubarja 
Laško ter Osnovne šole Primoţa Trubarja Laško Podruţnične šole Debro.  
 
Namen raziskave je bilo ugotoviti povezavo med prehranskimi navadami ter 
gibalno/telesno aktivnostjo pri učencih 9. razreda osnovne šole, vpliv teh navad na zdrav 
razvoj učenca in poudariti pomen vzgoje za zdravje na področju prehrane in 
telesne/gibalne dejavnosti v obdobju osnovnošolca.  
 
Na podlagi dobljenih rezultatov raziskave, smo ugotovili, da se devetošolci nezdravo in 
neredno prehranjujejo, zauţijejo manjše število dnevnih obrokov od priporočenega, 
opuščajo zajtrk, uţivajo premalo zelenjave in sadja, prepogosto uţivajo sladkarije in sladke 
pijače. Dekleta so manj zadovoljna s telesno teţo in se bolj posluţujejo shujševalnih diet, 
kot fantje. Devetošolci se ne zavedajo pomena telesne/gibalne dejavnosti za zdravje, saj 
veliko časa namenijo sedečemu načinu ţivljenja pri gledanju televizijskega programa in pri 
delu z računalnikom. Vzpodbudno je dejstvo, da večina devetošolcev meni, da z zdravim 
prehranjevanjem ohranjajo in krepijo svoje zdravje in se zavedajo, da s pomanjkanjem 
gibanja škodujejo svojemu zdravju.  
 
Ključne besede: mladostniki, prehranske navade, telesna/gibalna dejavnost, vzgoja za 
zdravje
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This thesis describes the incentive factors for the development of unhealthy nutrition habits 
and obesity in adolescents, elementary school environment as a support environment for 
the development of healthy nutritional habits and physical/sport activity as well as health 
education for children and adolescents in the field of nutrition and physical/sport activity. 
 
To test our theses for the empirical part of the survey, where the results of the research are 
presented, we devised an anonymous written questionnaire with closed-ended questions, 
based on the cross-national study The Health Behaviour in School-Aged Children: said 
questionnaire was then used to survey 9
th
 grade pupils of the following elementary schools: 
Elementary School Antona Aškerca Rimske Toplice, Elementary School Primoţa Trubarja 
Laško, and Elementary School Primoţa Trubarja Laško, branch Debro. 
 
The purpose of this research was to determine the link between nutrition habits and 
physical/sport activity of elementary school 9
th
 grade pupils, the influence of these habits 
on a healthy development of a pupil, and to stress the significance of health education in 
the field of nutrition and physical/sport activity in elementary school years. 
 
On the basis of the questionnaire results we established that pupils of the 9
th
 grade maintain 
unhealthy and irregular eating habits, consume fewer daily meals than recommended, 
forego breakfast, do not consume enough fruits and vegetables, and consume sweets and 
sweet drinks too frequently. Girls are less satisfied with their weight and tend to make use 
of slimming diets more often than boys. 9
th
 grade pupils are not aware of the importance of 
physical/sporting activity for health, for they dedicate a lot of their time to a sedentary 
lifestyle watching television and working on the computer. It is encouraging that most 9
th
 
grade pupils think that they are maintaining and strengthening their health via healthy 
nutrition and are aware of the fact that they are harming their health with lack of exercise. 
 
Keywords: adolescents, nutrition habits, physical/sport activity, health education 
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SZO – Svetovna zdravstvena organizacija 
IVZ – Inštitut za varovanje zdravja RS 
RS – Republika Slovenija  
SŠS – Shema šolskega sadja  
EU – Evropska unija 
MZ – Ministrstvo za zdravje 
ZPS – Zveza potrošnikov Slovenije 
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V svetu in tudi v Sloveniji opaţamo naraščanje prekomerne telesne teţe in debelosti tako v 
splošni populaciji kot tudi pri otrocih in mladostnikih, kar vzbuja skrb, saj predstavlja 
veliko tveganje za povečanje števila kroničnih bolezni v odrasli dobi. Glavni vzrok 
naraščajočega trenda debelosti pri otrocih je okolje, ki spodbuja pogosto uţivanje večjih 
količin energijsko goste hrane z visoko vsebnostjo maščob, sladkorja in soli, ter sedeč 
ţivljenjski slog (1). Na razvoj nezdravih prehranskih navad pri mladostnikih vplivajo 
pritiski trţenja prehranske industrije, medijev, vrstniške skupine, neurejeno prehranjevanje, 
pogojevano s spremembami v druţinskem ţivljenju, preobremenjenost in pomanjkanje 
časa zaradi šolskih in drugih obveznosti, dostopnost do zdrave izbire oz. ponudbe ter 
pomanjkanje nasvetov v okviru vzgoje za zdravje (1).  
 
Na povečanje telesne teţe in podkoţnega maščevja vpliva tudi telesna/gibalna nedejavnost. 
Po smernicah SZO naj bi se mladostnik zmerno do intenzivno gibal vsaj 60 minut na dan 
vse dni v tednu, vendar raziskava HBSC iz leta 2006 kaţe, da ta kriterij dosega le 17,6 % 
slovenskih mladostnikov. Ţe tako nizke ravni telesne dejavnosti mladostnikov s starostjo 
še upadajo (2).   
 
Prekomerna prehranjenost in debelost vplivata na slabšo kakovost ţivljenja ter na 
prezgodnjo umrljivost, predvsem zaradi večje verjetnosti pojava kroničnih bolezni (bolezni 
srca in oţilja, sladkorne bolezni tipa 2 in nekatere vrste raka). Na drugi strani pa je 
potrebno opozoriti na problem prenizke telesne teţe, predvsem pri dekletih. V Sloveniji 
deleţ normalno prehranjenih otrok in mladostnikov, starih od 7 do 19 let, upada. Od leta 
1987 do 2007 je deleţ prekomerno teţkih fantov narasel v povprečju z 12,9 % na 21,2 %, 
dekleta pa s 13,1 % na 18,2 %. Deleţ debelih fantov je v istem obdobju narasel z 2,7 % na 
7,7 % in deklet z 2,5 % na 5,9 %. Slovenija je med 41 evropskimi in severnoameriškimi 
drţavami po deleţu prekomerno hranjenih in debelih 15-letnikov uvršča v prvo tretjino 
drţave (2).   
 
Upad gibanja pri otrocih in mladostnikih je povezan s trendom zmanjševanja gibalnih 
zmogljivosti, stanje pa dodatno poslabša sedeč ţivljenjski slog, kar se v preteklih petnajstih 
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letih izraţa tudi v povečanju deleţa mladih z ugotovljeno deformacijo hrbtenice (15 % 
srednješolcev). Epidemiološke raziskave so pokazale, da lahko telesni nedejavnosti 
pripišemo od 15 do 20 % skupnega tveganja za nastanek srčno-ţilnih bolezni, sladkorne 
bolezni tipa 2, raka debelega črevesa, raka prsi ter zloma kolkov v kasnejšem ţivljenju (2).  
 
Učenci 9. razreda osnovne šole sodijo med ranljivo skupino. V obdobju adolescence imajo 
specifične razvojne in zdravstvene potrebe. Med njimi so razlike tudi v dejavnikih tveganja 
za zdravje in potrebah po vzgoji za zdravje na področju prehranskih navad in 
telesne/gibalne dejavnosti. Učenci 9. razreda osnovne šole imajo pravico do najvišjega 
moţnega standarda zdravja, zato je zagotavljanje optimalnega zdravja in razvoja 
adolescentov tudi moralna obveza naše drţave, kot je zapisano v mednarodnih dokumentih 
človekovih pravicah (3).    
 
Med pomembnimi razlogi, za vlaganje v zdravje devetošolcev z ustrezno vzgojo za 
zdravje, ki sicer predstavlja le enega izmed strateških pristopov v promociji zdravja, je 
strokovno utemeljeno dejstvo, da mladostniki z zdravimi prehranskimi navadami ter 
telesno/gibalno dejavnostjo za zdravje ohranjajo, krepijo in vzdrţujejo zdravje tudi v pozni 
odrasli dobi. Trajna populacijska preventiva v obdobju adolescence prispeva k zmanjšanju 
kroničnih nalezljivih bolezni, ki so v 77,0% najpomembnejši vzrok bremena bolezni pri 
odraslih v Evropski regiji SZO (3).  
 
SZO je leta 2003 pripravila »strateške usmeritve za izboljšanje zdravja in razvoja otrok in 
adolescentov«, v katerih je med prioritetami navedeno tudi področje prehrana in zdravje 
adolescentov (3). Zdravje in razvoj otrok in adolescentov je ena glavnih prioritet Evropske 
regije SZO od 53. seje Regionalnega odbora SZO za Evropo leta 2003 naprej (4). 
Zdravstveni sektor igra v izvajanju strategije ključno vlogo, ključno vlogo pa ima tudi kot 
vzpodbujevalec medsektorskega sodelovanja (4).  
 
Promocija zdravja je pomembna usmeritev v izboljševanje zdravja učencev 9. razreda 
osnovne šole in sicer z dvema osnovnima pristopoma na področju (5):  
- oddaljenih determinant zdravja, kot so revščina in socio-ekonomske neenakosti in  
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- specifičnih dejavnikov tveganja na področju prehrane in gibanja za specifične 
zdravstvene izide.  
 
Oba pristopa se medsebojno povezujeta, saj sta revščina in socio-ekonomske neenakosti 
pomembni pri številnih dejavnikih tveganja. Prvi pristop zahteva bolj obseţeno, druţbeno 
delovanje preko demokratičnih sprememb politik s ciljem poštene porazdelitve virov. 
Drugi pristop vključuje vzgojo za zdravje, osredotočeno na posameznika s ciljem 
povečanja osveščenosti in vpletenosti v skrbi za lastno zdravje (5).  
 
Organizirano vzgojo za zdravje za učence v osnovnih šolah od 1. do 9. razreda v Sloveniji 
vodijo, koordinirajo in izvajajo predvsem diplomirana medicinska sestra/zdravstveniki v 
primarnem zdravstvenem varstvu otrok in mladostnikov v: zdravstvenih domovih, 
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2 TEORETIČNA IZHODIŠČA 
2.1 Pomen uravnoteţene varovalne prehrane in telesne/gibalne dejavnosti 
za bio-psiho-socialni razvoj mladostnika  
 
Uravnoteţena prehrana v obdobju otroštva in mladostništva je dobra popotnica za 
kakovostno ţivljenje in boljše zdravje. O optimalni prehrani govorimo takrat, ko dnevna 
prehrana ustreza zahtevam rastočega organizma, in sicer tako količinsko kot tudi po sestavi 
in razmerju makro- in mikrohranil. Neustrezno prehranjevanje vodi do deficita posameznih 
hranil, kar pa je lahko posledica bodisi neprimerne izbire ţivil bodisi nepravilne sestave 
obrokov. Zato je v dnevno prehrano potrebno vključiti čim več raznovrstnih ţivil v okviru 
posameznih skupin ţivil. Pestra prehrana naj vključuje različne vrste ţit in škrobnih ţivil, 
zelenjavo, sadje, mleko, mlečne izdelke, meso, ribe in kvalitetne maščobe. Poleg pestre 
ponudbe ţivil v obrokih hrane so pomembne tudi različne tehnike priprave hrane ter 
gastronomski vidik prehranjevanja (7).    
 
Zdrav reţim prehrane torej vsebuje tri do pet obrokov dnevno. S tem ritmom hranjenja se 
sledi biološkemu izmenjavanju hranilnega (sitost) in ne hranilnega (lakota) stanja 
presnove. To pomeni da se sledi občutkom sitosti in lakote, ki se menjavajo na tri do pet 
ur-toliko časa normalno traja prebava in presnova primerno izbranega obroka. Zato naj bi 
se vsi drţali takšnega ritma in si privoščili vse obroke, in to vsak dan ob istem času (8).  
 
Mladostnik potrebuje glede na svojo telesno teţo dnevno pribliţno 1,5 litra napitkov, ki 
morajo vsebovati tudi uravnoteţeno količino elektrolitov. Najprimernejša pijača za 
odţejanje in nadomeščanje izgubljene tekočine je pitna voda. Mineralna voda je za 
mladostnike prav tako ustrezna. Od pijač, ki vsebujejo sadni in zelenjavni deleţ, se 
priporočajo predvsem sadni in zelenjavni sokovi, predvsem tisti brez dodanega sladkorja. 
V nasprotju s sadnimi sokovi imajo sadni sirupi zelo visok deleţ dodanega sladkorja, zato 
se priporoča, da se jih ob uporabi močno razredči. Zelo priporočljivi so sveţe iztisnjeni 
sadni sokovi, ki jih pripravimo sami. Za ţejo se priporočajo tudi nesladkani zeliščni in 
sadni čaji (9).  
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Manj primerne za pitje so negazirane aromatizirane brezalkoholne pijače ter aromatizirani 
čaji. Te pijače so pogosto vir praznih kalorij, saj je v njih, razen velikih količin dodanega 
sladkorja, za telo le redko kaj uporabnega. Odsvetuje pa se pitje napitkov, ki vsebujejo 
kofein (različne kole), kavo, pravi čaj, energijske in izotonične napitke ter napitke s 
kakršnokoli, tudi minimalno, vsebnostjo alkohola (9).  
 
Zaradi tesne prepletenosti telesnega in gibalnega razvoja govorijo nekateri teoretiki celo o 
enotnem področju razvoja oz. natančneje gibalni razvoj (razvoj gibalnih sposobnosti in 
spretnosti) uvrščajo na polje telesnega. Kljub temu lahko na osnovi dosedanjih študij 
govorimo o dveh ločenih področjih razvoja, ki pa sta v tesnem medsebojnem sovplivanju. 
Napredek na enem področju brezpogojno vodi v napredek na drugem. Gibalni razvoj je v 
neposredni povezavi s telesnim razvojem, oba pa sta odvisna od količine in kakovosti 
gibalnih izkustev v okolju ali, enostavno povedano, od otrokove gibalne aktivnosti. Telesni 
in gibalni razvoj sodita na psihomotorično področje človekovega vedenja, ki vključuje 
procese spreminjanja, stabiliziranja in napredovanja v telesni zgradbi ter ţivčno-mišičnih 
funkcijah (10). Na pomen gibanja za otrokov razvoj opozarja tudi SZO, ki naj bi se po 
njenih priporočilih mladostniki zmerno do intenzivno gibali vsaj 60 minut na dan, vse dni 
v tednu (2). Telesna dejavnost naj bo zmerno do zelo intenzivna. Zmerna telesna dejavnost 
je tista, pri kateri se rahlo zadihamo, srce nam hitreje utripa, po telesu občutimo toploto, pri 
vročem ali vlaţnem vremenu lahko toploto spremlja znojenje. Zmerna telesna dejavnost, ki 
traja dalj časa, ne privede do izčrpanosti ali hude utrujenosti. Telesna dejavnost naj bo 
raznovrstnih oblik in intenzitet, saj le tako privede do skladnega in celostnega razvoja ter 
polnega spektra koristi za zdravje. Prilagojena naj bo starosti in ţeljam mladostnika. 
Mladostnik naj v gibanju uţiva in se sprosti (11).  
 
Razvoj gibalnih sposobnosti je povezan z otrokovim zdravstvenim stanjem, intelektualnim, 
čustvenim ter socialnim razvojem. Gibalna aktivnost vpliva na: otrokovo telesno rast in 
duševni razvoj, na zadovoljevanje otrokove naravne potrebe po vsakodnevni aktivnosti, na 
motivacijo za redno gibalno udejstvovanje v odraslosti, na odnos do prevzemanja 
odgovornosti za zdrav način ţivljenja, na sprostitev in dobro počutje po vsakdanjem 
napornem šolskem delu in sedenju, na oblikovanje pristnega, čustvenega, spoštljivega in 
kulturnega odnosa do okolja in narave kot posebne vrednote, na razvoj gibalnih in 
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funkcionalnih sposobnosti, na oblikovanje odnosa do drugih ljudi, in še bi lahko naštevali. 
Na kratko rečeno, pomen gibanja za otroka je v vplivu na razvoj njegove celotne osebnosti 
(10).  
 
Telesno/gibalna dejavnost pozitivno vpliva tudi na razvoj kognitivnih sposobnosti. Kot so 
pokazale raziskave, si otroci, ki so gibalno zelo aktivni, prej in laţje zapolnijo novo snov, 
laţje sledijo pouku v šoli in imajo boljšo sposobnost koncentracije, poleg tega pa za šolsko 
delo porabijo manj časa kot drugi otroci. Vse to pa je tudi v pomoč učitelju, da laţje izvede 
učno snov. Redna telesna/gibalna dejavnost  pa vpliva tudi na splošno dobro počutje otrok 
in mladostnikov, na njihovo zdravje, krepi imunski sistem, preprečuje zgodnji začetek 
večine kroničnih nalezljivih bolezni (srčno-ţilne bolezni, kapi, visok krvni tlak, sladkorna 
bolezen tipa 2, osteoporoza, rak debelega črevesa ter raka na prsih) v dobi adolescence, 
izboljšuje spanec in varuje pred razvojem različnih odvisnosti. V kombinaciji z ustrezno 
prehrano pa redna telesna/gibalna dejavnost varuje tudi pred prekomerno telesno teţo in 
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2.2 Zaviralni dejavniki za razvoj zdravih prehranskih navad in 
telesne/gibalne dejavnosti za zdravje pri mladostniku  
 
Zavedati se moramo, da na otrokovo znanje o prehrani vplivajo številni viri, ki lahko 
zavajajo oziroma izkrivljajo njihovo predstavo o zdravem prehranjevanju. Na prehransko 
vedenje posameznika ne vplivajo le biološki dejavniki, ampak tudi različni psihosocialni 
dejavniki, pod vplivom katerih se izoblikuje vzorec prehranjevanja (Slika 1) (13).  
 
Slika 1: Vpliv na prehranjevalno vedenje (13) 
Vse več je mladih s čezmerno telesno teţo. Pritisk prehranske industrije, medijev, vrstniške 
skupine, neurejeno prehranjevanje, pogojevano s spremembami v druţinskem ţivljenju in 
preţivljanjem delovnega dne, vse to vpliva na prehranske navade otrok in mladostnikov 
(14).  
Če otroci jedo zdravo in hranljivo hrano, bo manj verjetno, da si bodo kupovali ocvrti 
krompirček in sladkarije ali pa uporabljali avtomate za hrano-vsaj v jutranjih urah ne. 
Prigrizki in pijače z veliko maščobami in sladkorja se dobijo povsod, tudi v bliţini šol. 
Najstnike privlačijo, ker so pripravni, poceni in okusni. Vendar te vrste prigrizki ne 
vsebujejo prav dosti hranljivih snovi in kvarijo zobe. V avtomatih za hrano so najbolj 
pogosto na voljo slani prigrizki in pecivo z mnogo maščobe, sladkarije in sladke peneče se 
pijače. Le malo teh avtomatov ponuja polposneto ali posneto mleko, manj mastne jogurte, 
sadje in zelenjavo, sadne sokove in ustekleničeno vodo (15). 
Trţenje nezdrave hrane otrokom in mladostnikom je pomemben dejavnik, ki vpliva na 
razvoj nezdravih prehranskih navad in debelosti. Večina hrane, ki se trţi otokom, je 
Hrovat L. Vzgoja za zdravje na področju prehrane in telesne/gibalne dejavnosti pri učencih 9. razreda 




nezdrava hrana, ki vsebuje prekomerno količino maščob, predvsem nasičenih, sladkorja in 
soli, v njej pa je premalo nujno potrebnih mineralov, vitaminov in drugih sestavin, 
pomembnih za zdravje (1).  
 
Princip trţenja deluje tako, da zavajajo prehransko znanje otrok, spreminjajo njihovo 
preferenco za posamezna ţivila, njihove potrošniške navade, prehranske navade in 
razmerja med zauţitimi ţivili. Trţenje poteka preko številnih medijev z uporabo 
»ustvarjalnih« trţnih prijemov za promocijo ţivil otrokom. S širjenjem satelitske televizije 
in elektronskih medijev so otroci povsod po svetu vedno bolj izpostavljeni intenzivnemu 
oglaševanju, problem pa postaja vedno bolj globalen in teţje obvladljiv (1).  
 
Mednarodna raziskava PolMark, namenjena omejevanju debelosti med otroki, ki jo je  
financirala Evropska komisija in je v njej poleg Slovenije sodelovalo še deset evropskih 
drţav, je ugotovila v obdobju od decembra 2008 do maja 2009, da so zaskrbljujoče 
posledice nezdravega prehranjevanja, ki ga spodbuja tudi oglaševanje nezdrave hrane.  
Leta 1987 je bilo v Sloveniji preteţkih ali celo predebelih  nekaj več kot 15 odstotkov 
deklet in fantov, leta 2007 pa ţe 28 odstotkov fantov in 24 odstotkov deklet. V dvajsetih 
letih se je okolje, v katerem ţivimo, spremenilo tako glede oglaševanja kot ponudbe hrane 
in pijač. V naši drţavi pa čezmerne teţe nima več vsak šesti, temveč ţe vsak četrti otrok 
(16). 
 
Dosedanje raziskave so pokazale, da je od vseh televizijskih oglasov, ki so namenjeni 
otrokom, v Sloveniji največ oglašujejo predvsem ţivila z visoko vsebnostjo maščob, 
sladkorja in soli. Otroci so izpostavljeni vse bolj razvejanemu trţenju ţivil in pijač, ki 
obsega na primer tudi internet, prehrambenim izdelkom priloţene igrice in reklamiranje 
izdelkov v šolskem okolju; najbolj učinkovita po mnenju sogovornikov v raziskavi 
PolMark pa je postavitev sladkih izdelkov s podobami iz risank na embalaţi pri blagajnah. 
Raziskave kaţejo, da otroci oglaševanje spremljajo in pogosteje posegajo po oglaševani 
hrani (16).  
 
Ureditev trţenja hrane in pijač otrokom bo vplivalo na spreminjanje okolja, ki zdaj 
spodbuja pogosto uţivanje večjih količin nezdrave hrane in pijač. Otrokom je treba 
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zagotoviti tudi znanje in veščine za zdravo izbiro prehrane. Načeloma lahko tudi vsak od 
nas opozori na neprimerno trţenje. S povezavo med oglaševanjem nezdrave hrane in 
debelostjo pri otrocih in mladostnikih pa se ukvarja tudi SZO, ki je ustanovila akcijsko 
mreţo za zmanjševanje pritiskov trţenja nezdrave hrane otrokom in mladostnikom. Njena 
članica je tudi Slovenija (16).  
 
Ob tednu otroka na ZPS opozarjajo na oglase, ki promovirajo nezdrave prehranske izdelke 
in vpliv teh oglasov na otroke. Otroci namreč pogosto nekritično sprejemajo promocijska 
sporočila, ta pa se pri promociji prehranskih izdelkov osredotočajo predvsem na ţivila z 
visoko vsebnostjo maščob, sladkorja in soli. Oglaševanje nezdrave hrane je pereč problem 
na globalni ravni, saj prispeva k rasti števila ljudi s preveliko telesno teţo. SZO je zato z 
namenom, da bi omejila negativne posledice oglaševanja teh izdelkov v sodelovanju s 
svetovno potrošniško organizacijo in mednarodno delovno skupino za boj proti debelosti 
pripravila priporočila za oglaševanje hrane in brezalkoholnih pijač otrokom. Namen 
priporočil je prepovedati oglaševanje visoko energijskih ţivil z nizko hranilno vrednostjo, 
omejitev oglaševanja ţivil z neprimernimi prehranskim profilom v šolah ter na televiziji in 
na radiu med 6. in 21. uro ter prepovedati promocijo teh ţivil z brezplačnimi darili. Poleg 
tega prepovedujejo tudi posredno oglaševanje omejenih izdelkov staršem (17).  
 
Na ZPS pa poudarjajo, da lahko starši na prehranske navade svojih otrok pomembno 
vplivajo predvsem z dajanjem pozitivnega zgleda. Starši naj uţivajo čim več pestre, doma 
pripravljene hrane in k temu spodbujajo tudi svoje otroke. Otrokom lahko privzgojijo tudi 
kritičen odnos do oglasnih sporočil in jih ţe od malih nog vključujejo v nakupovanje in 
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Socialne, urbane in druge okoliščine sodobnega sveta postajajo »strup« za telesno 
dejavnost in športno vadbo mladih. Otroci zmeraj ves čas uporabljajo računalnik (igranje 
igric in deskanje po spletu), poleg tega so številni mladi preobremenjeni s šolskim delom, 
pomemben dejavnik za manj telesne dejavnosti pa je tudi uporaba motoriziranih prevoznih 
sredstev. Manj telesne dejavnosti pomeni slabše telesne sposobnosti in posledično slabše 
zdravje mladih ljubi (18). Televizija, video, DVD – ti mediji imajo še posebno škodljiv 
vpliv na otroke, zlasti če otroci gledajo televizijo tudi do šest ur na dan. To nekaterim 
staršem ustreza, ker so otroci takrat pri miru. Mirujejo pa tudi njihove oči, ker so uprte v 
zaslon. Pr športni dejavnosti se ne trenirajo samo oči, ampak v celoti lokomotivni (gibalni) 
aparat, čustva, misli. Zato je treba otroke od rane mladosti navduševati za igro, ples, glasbo 
in druge aktivne in ustvarjalne oblike izkoriščanja prostega časa (19). Šolske kot tudi 
prostočasne aktivnosti so vezana na sedeča opravila. Poleg 5 do 6 urnega sedenja v šoli 
porabijo učenci za domačo nalogo povprečno nekaj manj kot uro na dan tudi za konec 
tedna, in to dekleta nekaj več kot fantje. Pred televizorjem presedijo še nadaljnji dve uri na 
dan in za vikend tri ure. Temu je potrebno prišteti še do ene ure na dan dela za 
računalnikom. Če ure seštejemo, naša mladina presedi 10 ur na delovni dan (14). Med 
šolskim letom 60% osnovnošolcev preţivi konec tedna doma. Ob koncu tedna je športno 
dejavnih nekaj več kot petina osnovnošolcev, prav tako se jih enak deleţ odpravi na izlete 
v naravo in na pohod. V zadnjem času pa otroci preţivljajo konec tedna tudi v velikih 
nakupovalnih središčih, ki vsem članom druţine ponujajo raznovrstne dejavnosti (20). 
Otroci in mladostniki še vedno mnoţično nosijo zdravniška opravičila za prepoved 
vsakršnega ukvarjanja s športom za vse leto, čeprav športni pedagogi/učitelji v večini 
primerov jasno vidijo, da z njimi ni nič narobe. Le športna vzgoja v času pouka jim ne 
ugaja, zvečer pa tako ali tako obiskujejo fitnes ali aerobiko ali pa na ţalost nič, saj je vse 
tako ali tako »brez veze« (mladostnikov najljubši izgovor). V takšnih primerih je 
mladostnika zelo teţko prepričati, da je kakšna gibalna dejavnost, ki mu je pisana na koţo, 
saj ima na eni strani potuho staršev-zgled, na drugi strani pa zdravnikovo potuho, učitelj pa 
je pri vsem tem nemočen, saj prisiliti nekoga, ki noče, ni mogoče (21).  
V tem se vidi problem, otroci in mladostniki imajo dovolj prostega časa in če jih nihče ne 
usmerja v kakršno koli gibalno dejavnost (starši, športni pedagogi, učitelji), jim pa 
današnja druţba ponuja mnoge pasti, kot so mamila, nasilje, osamljenost, sedeče ţivljenje 
in nepravilna prehrana (21).   
Hrovat L. Vzgoja za zdravje na področju prehrane in telesne/gibalne dejavnosti pri učencih 9. razreda 




Samopodoba ali predstava o sebi sestavlja veliko vsebin, od katerih je mladostnikom zelo 
pomembna zunanja podoba (22). Telesna samopodoba oziroma (ne)zadovoljstvo s telesnim 
videzom pomembno vpliva na celokupno samopodobo mladostnika, na občutje lastne 
vrednosti in samospoštovanje, na splošno zadovoljstvo z zdravjem ter na zadovoljstvo s 
številnimi drugimi vidiki mladostnikovega ţivljenja, kot so šolski uspeh, razumevanje s 
starši, z vrstniki (23). Zlasti dekleta so vsaj občasno obremenjujejo s svojo telesno teţo in 
jo skušajo zmanjševati, najpogostejši način so občasne, kratkotrajne in neuspešne diete 
zlasti pred poletjem (22).  
 
Čeprav se nezadovoljstvo s telesom pojavlja ţe pri otrocih, je obdobje adolescence, ko se 
poveča zavedanje telesa, vključno z ocenjevanjem njegove oblike in videza, še posebej 
kritično za oblikovanje pozitivne oz. negativne telesne samopodobe. Tako dekleta kot 
fantje so v tem obdobju zelo odprti za primerjave z idealnimi telesi, o katerih poročajo 
mediji, poleg tega se radi pogovarjajo o telesnem videzu in tudi primerjajo s 
»pomembnimi« vrstniki. Pogosta izpostavljenost sporočilom o lepotnih idealih lahko vodi 
v njihovo ponotranjenje, kar je lahko vir večjega nezadovoljstva s telesom. Tudi vrstniško 
zabadanje na račun telesnega videza vodi v slabšo telesno samopodobo, medtem ko 
vrstniško spodbujanje k zdravemu prehranjevanju in telesni dejavnosti pripomore k 
večjemu zadovoljstvu s telesnim videzom. Zaradi svoje telesne samopodobe so še posebej 
zaskrbljeni otroci in mladostniki, ki imajo prekomerno telesno teţo ali so debeli. Čutijo se 
namreč zelo obremenjeni s teţo in s pritiskom, da morajo shujšati, zato pogosto razvijajo 
nezdrava prehranjevalna vedenja in strategije za izgubo teţe, nezadovoljstvo s telesom pa 
sčasoma vpliva tudi na niţjo raven samopodobe (23).  
 
Mladostniki s slabo telesno samopodobo tudi bolj pogosto dojemajo svoje zdravje kot le 
zadovoljivo ali slabo, so pogosteje depresivni, imajo niţje samospoštovanje in se manj 
socialno udejstvujejo, poleg tega so izpostavljeni večjemu tveganju za uporabo 
psihoaktivnih snovi (23).  
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2.3 Spodbujevalni dejavniki za razvoj zdravih prehranskih navad in 
telesne/gibalne dejavnosti za zdravje pri mladostniku  
 
Otroci so ţe od najzgodnejšega otroštva izpostavljeni vplivom uveljavljenih vrednot (npr. v 
druţini, v šoli, preko medijev). Na osnovi zgledov in predvsem tudi prejetih informacij si 
oblikujejo svoj vrednostni sistem, zato je ta podoben, kot ga ima okolica, v kateri ţivijo. 
Formalne učne vsebine naj bi bile najpomembnejši vir informiranja otrok in mladih  o 
prehranjevanju (Slika 2). Zato je prav, da učitelj pozna te vplive in učencu predstavi zanj 
relativne vire informacij, kar posledično lahko zmanjša moţnost vplivanja nezaţelenih 




Slika 2: Viri informacij o prehrani (13) 
 
Z razvojem ustreznih didaktičnih strategij in nadaljnjimi preučevanjem metodoloških 
pristopov k poučevanju vsebin prehrane v vsebinah vseh predmetov, ki so kakor koli 
povezani s hrano, prehrano in z zdravjem človeka, bi nedvomno vplivali na raven 
prehranskega znanja. Prav znanje pa je temelj pravilnega odločanja pri izboru ţivil in 
pripravi jedi ter s tem povezanega ohranjanja dobrega zdravja (13).  
Šola je okolje, kjer se v svojem delovanju na področju zdravja srečujejo šolski delavec, 
zdravstveni delavec in delavci drugih profesij. Učitelji lahko izvajajo aktivnosti vzgoje za 
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zdravje v obliki posebnega predmeta ali medpredmetno ter izven rednih šolskih dejavnosti. 
Promocija zdravja v šolah, ki jo izvajajo šolski delavci, lahko izboljša zdravje in počutje 
otrok. Med najučinkovitejšimi programi so programi na področju duševnega zdravja, 
zdrave prehrane in telesne dejavnosti (24). Zdravstveni delavci imajo dolgo tradicijo dela v 
šolah, v preteklosti bolj v okviru rutinskih pregledov, danes pa so zaradi spremenjenih 
tveganj za zdravje pri otrocih in mladostnikih, delo zdravstvenih delavcev v šolah 
spreminja, ter vključuje vzgojo za zdravje kot enega najpomembnejših področij. V šolah 
izvajajo te storitve v glavnem sestre (25).  
 
Šolsko okolje je lahko zelo pomemben varovalni dejavnik zdravega prehranjevanja, v 
kolikor otroka podpira pri zdravi izbiri ţivil. Urejena šolska prehrana je eden 
najučinkovitejših načinov korekcije nezdrave (druţinske) prehrane, vpliva pa tudi na 
zmanjševanje socialnih razlik. Šolska prehrana tako postaja vedno bolj pomembna za 
skladen telesni in duševni razvoj otrok in mladostnikov, za njihovo psihofizično kondicijo, 
pa tudi za prehrambeno in zdravstveno vzgojo (13). Navajanje na zdravo prehranjevanje v 
šoli je lahko prijetna druţbena in učna izkušnja, saj otrok teţi k posnemanju in se zato tudi 
hitreje uči. Izkušnje različnih šolskih programov in projekta Shema šolskega sadja kaţejo, 
da lahko v šolskem okolju razvijajo otrokove veščine za zdravo prehranjevanje, ga 
spodbujajo in mu pomagajo pri odločanju, ga navajajo na samostojnost pri izbiranju, 
zmanjšajo pozornost na nagrajevanje/marketing ter tako povečajo otrokovo motivacijo za 
zdravo prehranjevanje. Izkazalo se je, da sta ob tem zelo pomembna sodelovanje staršev in 
zgled učiteljev. Cilj prehranskega izobraţevanja sta zdravje in optimalna prehranjenost, 
oba pa sta usmerjena tudi v dolgoročne cilje socialnega in ekonomskega razvoja 
(13).Trenutno formalno izobraţevanje devetletne osnovne šole vključuje različne 
prehranske vsebine, zlasti pri naravoslovnih predmetih. Učni načrti za obvezni predmet 
gospodinjstvo ter izbrana predmeta sodobna priprava hrane in načini prehranjevanja v tretji 
triadi devetletne osnovne šole vključujejo številne učne cilje in standarde znanja, ki so 
povezani s pridobivanjem veščin in usvajanjem novega prehranskega znanja (13).  
 
Ko razmišljamo o ukrepih, ki bi spodbudili pozitivnejši odnos mladih do športne/telesne 
dejavnosti, je potrebno poznavanje dejavnikov, ki vplivajo na obseg in vrsto telesne 
dejavnosti med mladimi. Torej poznavanje dejavnikov, ki spodbujajo ali zavirajo telesno 
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dejavnost mladih. Najpomembnejši so: spol, starost, slog ţivljenja v druţini, socialno-
ekonomski status druţine, ponudba programov, dostopnost vadbenih površin, 
kompetentnost mladih za te dejavnosti itd (26).  
 
Med spoloma sicer obstajajo razlike v športnem udejstvovanju. Fantje so bolj športno 
dejavni in izbirajo več ekipnih športnih iger, medtem ko imajo dekleta raje individualne 
športne dejavnosti, kjer je manj medsebojnih dotikov in ki zaznavajo manjši obseg 
mišičnega naprezanja. Športna vadba mladih postaja vedno bolj neformalna, mladostniki 
pogosto izbirajo ne tradicionalne individualne športne dejavnosti, s katerimi se odrasli ne 
ukvarjajo (deskanje na snegu, deskanje, rolanje), povečuje pa se tudi priljubljenost športne 
vadbe doma (20).  
 
Raziskovanje, pohodništvo ali zgolj hoja s prijatelji so lahko bolj zdrave in bolj druţabne 
dejavnosti kot gledanje televizije in igranje računalniških igric (27).  
 
Najpomembnejšo spodbudo mladim za dejavno športno ţivljenje daje druţinsko okolje, 
šola in šolska športna vzgoja, športna društva. Zelo pomemben pa je tudi vpliv bivalnega 
okolja. Okolje druţine je najpomembnejši dejavnik oblikovanja vzorca ţivljenjskega sloga 
in navad človeka tako v mladosti kot tudi za celo ţivljenje. Potencialni vpliv druţine se 
kaţe v oblikovanju navad, v podpori, ki jo otrok v druţini dobi ali ne, v nudenju 
neposredne pomoči, kot so prevozi, itd (26).  
 
Šolska športna vzgoja je zelo pomembno mesto telesne dejavnosti otrok in mladine, vendar 
mladim ne zagotovi dovolj potrebne dejavnosti. Zato bi bilo potrebno (26):  
- usmeriti vse sile v povečanje obsega šolske športne vzgoje (idealno vsak dan po 
eno uro),  
- razširiti programe športne vzgoje, ki spodbujajo in navajajo mlade k telesni 
dejavnosti v šolskih športnih programih v prostem času: v okviru šolskega 
športnega, planinskega in drugih društev, izbirnih programov, minut za zdravje, 
aktivnih reaktivnih/igralnih odmorov itd.  
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Cilji in vsebina vseh teh programov morajo biti bolj kot doslej naravnani k skrbi za razvoj 
kondicijske pripravljenosti in zdravja mladih ljudi-k vzgoji za zdrav ţivljenjski slog otrok 
in mladine. Prav redni in prostočasni programi šolske športne vzgoje so najbolj zanesljiv 
korak naprej in garancija, da se bo razvoju gibalnih sposobnosti in aktivnega odnosa do 
športne dejavnosti otrocih in mladini namenilo več časa in na bolj poglobljen način (26).  
 
2.3.1 Shema šolskega sadja 
 
Uravnoteţena prehrana otrok in mladostnikov naj bi dnevno vsebovala zadostno količino 
sadja in zelenjave, vendar po raziskavah IVZ, otroci in mladostniki slednjih ne uţivajo 
dovolj. Da bi spodbudili uţivanje sadja in zelenjave v šolskem prostoru, se je kar 345 
osnovnih šol v šolskem letu 2009/10 vključilo v projekt Shema šolskega sadja (SŠS). 
Omenjeni ukrep izvaja Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano v sodelovanju z 
Ministrstvom za šolstvo in šport ter MZ (32).  
SŠS je nov ukrep skupne kmetijske politike Evropske unije v obliki finančne pomoči 
drţavam za nakup sveţega sadja in zelenjave šolam. Cilji sheme šolskega sadja so sledeči: 
ustaviti trend zmanjševanja porabe sadja in zelenjave in zagotoviti trajno povečanje sadja 
in zelenjave v prehrani otrok in mladostnikov, otrokom in mladostnikom v EU omogočiti 
enake moţnosti dolgoročnega in rednega uţivanja sadja in zelenjave ter ustaviti naraščanje 
pojava prekomerne telesne teţe in debelosti pri otrocih. Evropska komisija je za to po 
obseţni študiji ugotovila, da je SŠS eden od ukrepov, ki bi lahko dolgoročno pripomogel k 
izboljšanju trenutnega stanja. V ta namen je EU drţavam članicam namenila dolgoročno 
finančno pomoč za brezplačno razdeljevanje sveţega sadja in zelenjave učencem, pri 
čemer je dala velik poudarek pomembnosti vključevanja spremljajočih izobraţevalnih in 
promocijskih aktivnosti (32).  
Večina šol, ki so vključene v projekt SŠS, sadje ali zelenjavo razdeljujejo enkrat tedensko 
med odmori na različne načine, ponekod v razredih ali pa jedilnicah. Sadje in zelenjavo 
imajo nekatere šole celo v posebnih kotičkih v košari. Med izobraţevalnimi in 
promocijskimi aktivnostmi, ki jih šole pripravljajo, prevladujejo razredne ure z vsebinami 
sadja in zelenjave, naravoslovni dnevi, aktivnosti, kjer se druţijo učitelji, učenci in starši. 
Nekatere šole so pripravile celo izobraţevanje za starše, kar je še posebej pomembno, saj 
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podatki za Slovenijo kaţejo, da tudi odrasli uţivajo sadje in zelenjavo neredno in premalo. 
Nekatere šole otroke in mladostnike spodbujajo k uţivanju sadja in zelenjave tudi z obiski 
sadovnjakov, z različnimi prispevki, ki jih otroci pripravljajo za šolski radio ali pa za 
lokalne medije in z delavnicami, kjer oblikujejo plakate, panoje, pripravljajo razstave. Za 
učitelje pa potekajo strokovna usposabljanja, ki jih izvajajo regijski Zavodi za zdravstveno 
varstvo ter Kmetijsko gozdarski zavodi (32).  
 
2.3.2 Slovenski zajtrk za šolarje 
 
18. novembra 2011 je po slovenskih šolah potekala domnevna akcija, imenovana 
Tradicionalni slovenski zajtrk, ki je nastala na pobudo Čebelarske zveze Slovenije in Javne 
svetovalne sluţbe v čebelarstvu. Ţe pred leti so čebelarji malčkom v vrtcu ponudili med in 
jih poučevali o pomenu zdrave domače hrane ter izjemni vlogi čebel na tem področju (31).  
Odziv vzgojnih ustanov je bil takrat izjemen, zato ne preseneča, da je projekt letos prešel 
na drţavno raven. Potem ko je prišla pobuda od čebelarske zveze, se je minister za 
kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano odločil, da prevzamejo koordinacijo projekta. Gre za 
sodelovanje sedmih inštitucij-treh ministrstev, dveh zbornic, čebelarske zveze in inštituta 
za varovanje zdravja. Letos so projekt začeli izvajati tudi na osnovnih šolah, a jedilnik ni 
omejen zgolj na med, šolarjem so postregli tudi s kruhom, mlekom, maslom in jabolkom. 
Vsi izdelki so slovenskega izvora. Pri projektu je sodelovalo 828 matičnih in podruţničnih 
šol ter 707 vrtcev, skupno torej kar 1535 lokacij. Proizvajalci in predelovalci hrane so za 
zajtrk, ki je potekal 18. novembra, prispevali skoraj 13 ton črnega kruha, malo manj kot 
dve toni surovega masla, 2,2 tone cvetličnega medu, 28 ton jabolk in 43.000 litrov mleka 
(31).  
 
Minister za šolstvo in šport Igor Lukšič je avgusta na predstavitvi projekta opozoril, da 
prehrana ni več kar tako del naravnega procesa, ampak se ji moramo posebej posvetiti. 
Pojasnil je, da so trţni regulatorji v preteklosti ravnali v skladu s profitno logiko, kar je 
pripeljalo do tega, da je hrana izpraznjena, da so navade pokvarjene in vodijo v drugačen 
način ţivljenja, kot si ga ţelimo. Zanimiva je bila tudi njegova zamisel, da bi bila prehrana 
bistveni element šolske vzgoje in programa. Dal je pobudo, da bi imeli v prihodnosti vsak 
vrtec in šola vsaj nekaj tudi lastno pridelanih vrtnin in sadja (31).  
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Osnovni namen projekta Tradicionalni slovenski zajtrk je izobraţevati in ozaveščati 
otroke, vendar ima akcija tudi širše sporočilo, ki ni omejen zgolj na malčke. Njeni 
pobudniki bi javnosti radi predstavili izjemen pomen zajtrka za zdrav način ţivljenja; 
ljudje pogosto nimamo urejene prehrane, se premalo gibamo in se na zdravje spomnimo 
takrat, ko zbolimo. Poseben poudarek je na predstavitvi prednosti in pomena uţivanja 
lokalno pridelanih ţivil, otrokom so predstavili tudi okoljski vidik kmetijstva in 
čebelarstva, še posebno vloga čebel pri opraševanju, ki je ključno pri pridelavi hrane za 
ljudi in ţivali. Ob tej priloţnosti je izšel poseben časopis, ki otrokom na ustrezen način 
pojasnjuje cilje akcije in jih izobraţuje in v katerem je bil objavljen tudi likovni in literarni 
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2.4 Kakovost prehrane za učence v osnovnih šolah  
 
V šolskem letu 2009/10 je bila med 233 osnovnimi šolami izvedena anketa o organizaciji, 
ponudbi in načinu planiranja šolske prehrane. Na manjšem naključno izbranem vzorcu 95 
šol je bila pregledana tudi prehranska kakovost konkretnih šolskih jedilnikov, 
posredovanih za mesec maj 2010 (28).  
 
Cilj raziskave IVZ je bil pregledati izvajanje šolske prehrane z vidika upoštevanja 
priporočil zdravega prehranjevanja ter oceniti jedilnike z vidika upoštevanja priporočil 
prehranske kakovosti. S tem so strokovnjaki Inštituta za varovanje zdravja ţeleli strokovno 
podpreti šole pri izboljšanju stanja ponudbe in usmeriti aktivnosti na področju odprave 
pomanjkljivosti v sistemu organizirane prehrane učencev. Prehransko kakovost jedilnikov 
so ugotavljali na osnovi pogostosti vključitve posameznih priporočenih oz. odsvetovanih 
skupin ţivil v obroke, ki lahko pomembno vplivajo na izboljšanje ali poslabšanje hranilne 
in energijske vrednosti obroka (28).   
 
Na podlagi rezultatov so ugotovili, da je za organizacijo prehrane v večini osnovnih šol 
dokaj dobro poskrbljeno. Večina osnovnih šol ima lastno kuhinjo, kar jim omogoča 
samostojno nabavo in pripravo hrane, v desetini primerov pa so odvisne od ponudbe druge 
šolske ali vrtčevske kuhinje. Ker vemo, da na pripravo obrokov vpliva tudi mnenje 
učencev, se nekajkrat na leto izvajajo tudi pisne in ustne ankete o zadovoljstvu učencev. Ti 
so zato tudi na splošno zadovoljni s šolsko ponudbo. K temu pripomore tudi delovanje 
šolskih skupin za prehrano, ki delujejo na večini šol, večina šol pa njihovo delovanje 
ocenjuje kot dobro. Pri organizaciji šolske prehrane naj bi sodelovalo čim več različnih 
predstavnikov. Pri pripravi jedilnikov poleg organizatorja prehrane v večini primerov 
sodeluje tudi kuhar oz. kuharica, medtem ko so predstavniki učencev, vodstva šole in 
staršev, še zlasti pa zdravstvenih delavcev vključeni premalo pogosto. Daleč največ 
inšpekcijskih pregledov so šole deleţne s strani zdravstvene inšpekcije, kar se v večini 
primerov nanaša na izvajanje uradnega zdravstvenega nadzora nad zdravstveno 
ustreznostjo oz. varnostjo hrane skladno s predpisi, bistveno manj pa s strani šolske ali 
trţne inšpekcije. Večina šol poroča o stalni dostopnosti učencev do vode, čaja, soka, 
medtem ko so sladke pijače stalno dostopne le v nekaj primerih. Le desetina šol poroča, da 
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so ponujale hrano in pijačo tudi iz avtomatov. Namestitev avtomatov se iz ekonomskega, 
socialnega in zdravstvenega vidika odsvetuje, še zlasti ob organizirani šolski prehrani (28).  
 
2.4.1 Analiza prehranske kakovosti osnovnošolskih malic v Sloveniji 
 
Ocenjevala se je prehranska kakovost osnovnošolskih malic, ki sodijo med šolske obroke z 
najpogostejšo udeleţbo in se sofinancirajo iz nacionalnega programa Ministrstva za šolstvo 
in šport. V analizi je sodelovalo 126 naključno izbranih osnovnih šol, ki so posredovale 
jedilnike za maj 2006. Pri izvajanju naloge je sodelovalo vseh devet regijskih zavodov za 
zdravstveno varstvo ter Zavod RS za šolstvo. Prehransko kakovost malic so primerjali 
glede na priporočila, ki jih podajajo nove prehranske smernice. Rezultate prehranske 
kakovosti malic so prikazali glede ocenjene polnovrednosti sestave in pogostosti 
vključenosti posameznih ţivil ter glede na razlike po regijah (29).   
 
Rezultati so pokazali relativno pogosto zastopanost zdravju nekoristnih ţivil, predvsem iz 
skupine mesnih izdelkov s homogeno strukturo, ki so pogosto nosilci skritih zdravju 
nenaklonjenih maščob in aditivov, ter iz skupine pekovskih in slaščičarskih izdelkov, ki 
imajo relativno višje deleţe maščob in/ali sladkorja. Z vidika varovanja zdravja je 
spodbudno vključevanje sadja, saj je bilo to zastopano v skoraj polovici primerov 
pregledanih malic (43,6%), medtem ko je vključenost zelenjave relativno redka. So pa bile 
zato razlike med malicami, ki so v različni meri vsebovale ţivila iz vseh priporočenih 
skupin ţivil, med šolami zelo velike. Splošna ugotovitev je, da so šolske malice slovenskih 
osnovnih šol v precejšnji meri kvalitetno ustrezno načrtovane. Nekatere šole bodo morale v 
prihodnje izboljšati ponudbo šolskih obrokov tako, da bodo obroki vseh šol po sestavi in 
kvaliteti med seboj čim bolj primerljivi, kar pa bo mogoče doseči le z doslednim 
uveljavljanjem sprejetih prehranskih smernic in praktikuma jedilnikov (29).   
 
SZO je pohvalila Slovenijo za ureditev področja šolske prehrane in sprejetja novega 
Zakona o šolski prehrani, ki med drugimi prinaša tudi ukinitev avtomatov s prehrambenimi 
izdelki v šolah. S tem je Slovenija izpolnila eno od točk resolucije Generalne skupščine 
SZO in se pridruţila drţavam, ki se lahko pohvalijo s pomembnimi ukrepi in uspehi na 
področju zagotavljana zdrave prehrane otrokom. V SZO so zapisali, da predpisi, ukrepi in 
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posamezni projekti, ki so bili sprejeti in izpeljani v RS, so primer dobre prakse, saj 
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2.5 Telesna dejavnost za učence v osnovnih šolah  
2.5.1 Vpliv športnih oddelkov v osnovnih šolah na telesni in gibalni razvoj učencev 
 
Šolska športna vzgoja je tisti del športa in hkrati tisti del šolskega programa, pri katerem 
zelo natančno, strokovno in celovito vplivajo na mlade generacije, jim razvijajo odnos do 
športa in zdravega ţivljenja. Šolski šport daje tudi moţnost za druţenje, oblikovanje 
posameznikovega mesta v druţbi, upoštevanje socialnih norm in ne nazadnje odvrača 
mlade od različnih zasvojenosti. Z izbranimi vsebinami, cilji, metodami in oblikami pri 
rednem in kakovostnem športno-vzgojnim procesu si prizadeva prispevati k skladnemu 
razvoju in zdravju otrok in jih hkrati navajati na vključevanje v športne dejavnosti v 
njihovem prostem času tako v šoli kot zunaj nje (21).  
 
Vloga športnega pedagoga/učitelja je zelo pomembna. Od njih je odvisno, ali bo otrokova 
izkušnja kakovostna, izpolnjena z veseljem in uţitkom, ne nazadnje vseţivljenjska. Kljub 
vsemu pa so najpomembnejši starši, ki ţe v zgodnji mladosti otroku odločilno vcepijo 
odnos do ukvarjanja s športom (21).  
 
Poleg splošnih oddelkov slovenske šole ţe več kot petnajst let ponujajo tudi program t.i. 
»športnih oddelkov«, v katerih ponujajo učencem bogatejše športne programe, 
najpogosteje z dodatnima dvema urama športne vzgoje tedensko in bolj pestro ponudbo 
športnih vsebin, ki potekajo tudi zunaj šole. Program »športnih oddelkov« (danes 
imenovanih oddelki z dodatno športno ponudbo) izvaja nekaj manj kot 7% slovenskih 
osnovnih šol. Njihov prvotni namen je bil prilagoditi šolanje mlajšim, ki so usmerjeni v 
trening vrhunskega športa, ter ponuditi bogatejšo športno vzgojo vsem tistim otrokom, ki 
ţelijo več športa (28).  
Eden od vidikov učinkovitosti dela »športnih oddelkov« je vpliv programa na gibalni in 
telesni razvoj otrok, posredno pa tudi vpliv na količino in kakovost športnih znanj, 
ukvarjanje s športom v prostem času, vpliv na kardiovaskularni sistem, uravnavanje telesne 
teţe idr (28).  
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2.5.2 Namen in cilj šolskih športnih interesnih dejavnosti 
 
Načela, namen in cilje interesnih dejavnosti v osnovni šoli natančneje določa koncept 
interesnih dejavnosti, ki je predstavljen v gradivu Program osnovnošolskega izobraţevanja. 
Interesne dejavnosti za devetletno osnovno šolo (Kolar, 2008) (34).  
Koncept poudarja, da je temeljni namen interesnih dejavnosti razvijati interesna področja 
učencev. Pri tem je poudarjen razvoj na telesnem, gibalnem, učnem in socialnem področju. 
Učenec naj bi uporabil pridobljena vedenja in znanja za preţivljanje prostega časa, lahko 
pa tudi kot izhodišče za nadaljnje izobraţevanje. Druţenje v oţjem in širšem okolju na 
podlagi interesov ustvarja dobre pogoje za pridobivanje ustrezne socialne kompetentnosti. 
Učenci tako zadovoljujejo lastne potrebe, saj se sami odločajo za dejavnosti, ki so jim 
všeč; tako razvijajo svoja nagnjenja, sposobnosti in nadarjenosti, s tem pa oblikujejo lastno 
osebnostno podobo (34). 
 
Temeljni namen športnih interesnih dejavnosti je navajanje učencev na dejaven ţivljenjski 
slog. Cilja, ki ju poskušajo uresničiti s ponudbo različnih športov, sta (34):  
 celostno vplivati na učenčev razvoj, tako da zagotovijo vsakodnevno športno 
vadbo, ki je zaradi spremenjenih ţivljenjskih pogojev za odraščajoče otroke in 
mladino vedno bolj nujna;  
 spodbujati interese učencev, da bodo laţje našli tisto športno dejavnost, s katero 
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2.6 Pomen vzgoja za zdravje na področju prehranskih navad in 
telesne/gibalne dejavnosti pri mladostnikih  
 
Vzgoja za zdravje je pomemben in nepogrešljiv del promocije zdravja in je definirana kot 
planiran proces za doseganje znanja povezanega z zdravjem ali boleznijo. Pri tem je seveda 
potrebno upoštevati njene zakonitosti kot dinamičen proces učenja. Vzgoja za zdravje ni 
samo širjenje informacij/informiranje, ampak je aktivni proces učenja ob upoštevanju 
lastnih izkušenj in socioekonomskih faktorjev. Namen vzgoje za zdravje je informirati in 
motivirati posameznika ali skupino k skrbi za svoje zdravje. Z različnimi programi pa 
omogoča posamezniku pridobivanje znanja, oblikovanje stališč in vedenj za zdrav slog 
ţivljenja (36).  
 
Na IVZ so v sodelovanju z regijskimi zavodi za zdravstveno varstvo v letu 2006 pripravili 
akcijski načrt promocije zdravja za otroke in mladostnike. Načrt zajema otroke v starosti 
od 0 do 19 leta, vključno z bodočimi starši, starši kot tudi vzgojitelji, pedagoškimi ter 
zdravstvenimi delavci. Opredeljene ključne vsebine za določene starostne in ciljne skupine 
ter vstopna mesta in metodologijo izvajanja načrt je razdeljen na tri sklope: vzgoja za 
zdravje za bodoče starše, vzgoja za zdravje za predšolske otroke in vzgoja za zdravje za 
šolske otroke in mladostnike (36). 
 
Programirana vzgoja za zdravje za šolske otroke in mladostnike lahko poteka v 
zdravstvenih ustanovah (npr. ob rednih sistematskih pregledih) ali v šolah (izvajalci so 
lahko zdravstveni ali pedagoški delavci). V letu 2006 so pripravili program za omejeno 
starostno skupino za izvajanje ob sistematskih pregledih otrok in mladostnikov. Program se 
je redno začel izvajati v šolskem letu 2007/08 z dveletno poskusno dobo. Program je bil 
potrjen tudi na 40. redni seji Razširjenega strokovnega kolegija za pediatrijo (20.4.2007) 
(36).  
 
Program vzgoje za zdravje »Gibam se« je namenjen učencem (8. in 9. razreda), ki se 
udeleţujejo sistematskega pregleda v zdravstvenem domu. Cilj programa je ozavestiti celo 
generacijo mladostnikov, z znanjem o pomembnosti redne telesne dejavnosti za zdravje ter 
jih spodbuditi k pogostejši telesni dejavnosti. Program je pripravljen v obliki delavnice, ki 
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jo izvaja diplomirana medicinska sestra/zdravstvenik ob sistematskem pregledu v 
zdravstvenem domu. Poudarek je na: osveščanju mladih o pomenu redne telesne dejavnosti 
za zdravje; prikazu koristi redne telesne dejavnosti za zdravje; prikazu osnovnih priporočil 
in prikazu različnih moţnosti gibanja, ki koristijo zdravju (36).  
 
Ključno vlogo pri spodbujanju telesne dejavnosti mladostnikov imajo starši in šola. Starši 
lahko s svojimi prepričanji in navadami na področju telesne dejavnosti ter podporo zelo 
pozitivno vplivajo na telesno dejavnost mladostnikov. Mladi si namreč ţelijo spodbude s 
strani staršev, polege tega se tudi zelo radi gibajo v njihovi druţbi. Andreja Drev z IVZ, 
svetuje, da naj starši svoje otroke k telesni dejavnosti spodbujajo tudi med šolskim letom, 
ko mladi zaradi šole in dela za šolo več časa preţivijo sede (37).  
 
Tako učenci in učitelji menijo, da je vključevanje dodatnih oblik gibanja v šolsko okolje in 
v šolske ure lahko koristno. Ob tema pa opozarjajo tudi na nekatere ovire; učence niţjih 
razredov skrbi predvsem varnost oz. moţnost poškodb, učenci višjih razredov pa so 
izpostavljali moţnost, da bi zaradi vključevanja gibanja med šolsko uro morali več snovi 
predelati doma. Učitelji so izpostavljali predvsem prenasičenost učnega načrta in moţnost, 
da bo treba ob vključevanju gibanja krčiti vsebine, po drugi strani pa jih skrbi tudi 
(ne)disciplina učencev, predvsem iz višjih razredov (12).  
 
Sicer pa se je med učitelji pokazala tudi potreba po kratkih gibalnih vajah za sproščanje, 
koncentracijo in pravilno telesno drţo, ki bi jih lahko po potrebi izvajali med učno uro.  
Učitelji so prepoznali tri oblike gibanja, ki jih je moţno dodatno vnesti v šolsko okolje in v 
učno uro (12):  
- gibanje med odmori;  
- minuta za gibanje, ki zajema kratke vaje za koncentracijo, sproščanje, pravilno 
telesno drţo, izraţanje čustev in skupinsko delo, namen minute za gibanje je, da se 
lahko po potrebi vključi in izvaja med katerokoli šolsko uro in ob kateremkoli času;  
- gibanje kot del šolske ure, in sicer se gibanje lahko vključuje v utrjevanje učne 
snovi, v učenje nove snovi ali pa kot motivacija oz. nagrada za opravljeno nalogo.  
Med odmori so učitelji poleg reaktivnega odmora predvideli tudi moţnost odmora z 
glasbo.  
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Za učence osnovnih šol je šolski obrok edini čas izven druţine, ko sedijo in jejo v druţbi 
vrstnikov. Takrat imajo učenci moţnost, da spoznajo različne vrste hrane, ki je ne uţivajo 
doma. Za otroke so šolski obroki pomembni tudi zaradi tega, ker predstavljajo vir 
vitaminov in mikroelementov. Tistim, ki zagotavljajo šolske obroke ni vedno enostavno 
doseči ravnovesje med priporočili, mnenji in ţeljami strokovnjakov ter staršev v kontekstu 
zdrave prehrane, ki jo morajo pripraviti, in hrano, kakšno si ţelijo učenci. Najboljši šolski 
obroki so tisti, ki so nekje vmes med priporočili strokovnjakov in ţeljami učencev. Šole bi 
si morale prizadevati za pravilno prehrano: pripraviti zdravstveno-vzgojne materiale in 
navodila za učence o pomembnosti pravilnega izbora hrane ter jih spodbujati za 
vključevanje v izbiro šolskih obrokov; urediti prijetno mesto za obrok ter istočasno 
omogočiti, da se ta prostor koristi za pogovor in druţenje; prostor za malico pripraviti kot 
prostor za kosilo; pripraviti tiste jedi, za katere je dokazano, da predstavljajo idealen 
kompromis med priporočili in mnenji strokovnjakov ter ţeljami učencev samih (38). 
 
Pri pripravi smernic izhajanih iz ugotovljenih problemov na področju prehranske politike, 
posebej naslednjih dveh: temeljni problem prehrane v vrtcih in osnovnih šolah ni toliko v 
organiziranosti prehrane in ponudbi hrane kakor v odsotnosti sodobnih prehranskih 
smernic in normativov, ki bi zagotavljali kakovostne obroke hrane in ni ustrezne 
organiziranosti prehrane v srednjih šolah (39).  
 
Zato dokument Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraţevalnih ustanovah 
deloma podpira naslednje zastavljanje cilje: priprava in uresničevanje novih prehranskih 
smernic v vrtcih in šolah in sestavo jedilnikov prilagoditi hranilnim in energijskim 
potrebam v skladu z novimi smernicami (39).  
 
Program vzgoje za zdravje na področju telesne teţe je namenjen učencem 9. razreda, ki se 
udeleţujejo sistematičnega pregleda v zdravstvenem domu. Program je pripravljen v obliki 
delavnice, ki jo izvaja diplomirana medicinska sestra/zdravstvenik od sistematskem 
pregledu v zdravstvenem domu. Cilj programa je spodbuditi mladostnike k razmisleku o 
telesni teţi in stališčih do nje. Namen delavnice je: pogovoriti se z mladostniki o načinih 
ocenjevanja primernosti telesne teţe; seznaniti jih z objektivnim načinom ocenjevanja 
telesne teţe in njenimi pomanjkljivosti; spregovoriti o stališčih do telesne teţe (npr. 
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stališča sodobne druţbe, medijev, »lepotne« industrije, mladostnikov, zdravstvene stroke, 
staršev) ter vplivati na njihova stališča v zvezi s hujšanjem: če ţelijo izgubiti odvečno 
maščobno maso, naj se predvsem več gibajo (36).  
 
Na MZ proučujejo moţnosti za učinkovite ukrepe, s pomočjo katerih bi spodbudili 
uţivanje zdravju koristnih ţivil ter pripravljajo izhodišča ukrepov za omejevanje trţenja 
nezdravih ţivil. Menijo, da je za pridobitev zdravih prehranskih navad mladostnikom treba 
zagotoviti enoten nivo znanja o zdravi prehrani ter jih opremiti z veščinami za 
prepoznavanje zdravju koristnih izbir. Strokovnjaki IVZ si za to prizadevajo tudi v okviru 
vključevanja vsebin zdravega ţivljenjskega sloga v šolski prostor (40).  
 
2.6.1  Evropska mreţa zdravih šol 
 
Na tisoče ur, ki jih otroci tekom šolanja preţivijo v šoli, je sijajna priloţnost, da z 
načrtovanimi in usmerjenimi dejavnostmi za krepitev zdravja lahko vplivamo na bolj zdrav 
ţivljenjski slog in posledično na večje zdravje otrok, mladostnikov in kasneje odraslih 
ljudi. V okolju, ki skrbi za telesno, duševno in socialno zdravje, se učenci tudi raje učijo in 
delajo. Posledica tega procesa pa se kaţejo tudi v boljših učnih rezultatih. Številne študije 
dokazujejo, da imajo učinkovite šole, kjer se mladi ljudje počutijo povezani z njihovim 
delovanjem, vpliv na zdravje in zmanjševanje neenakosti v zdravju. Tako se je 
izoblikovala tudi zamisel o konceptu promocije zdravja v šolskem okolju- Evropska mreţa 
Zdravih šol oziroma šol, ki promovirajo zdravje (35).  
 
To je inovativni celostni program, ki na ravni celotne Evrope uvaja nove ideje in pristope 
na področju promocije zdravja v šolskem okolju. Predstavlja okvir, znotraj katerega se 
razvijajo preventivni programi za zdravje v šolskem okolju na sistematičen in povezovalen 
način. Zdrave šole promovirajo zdravje in dobro počutje učencev in vseh zaposlenih skozi 
dobro načrtovan kurikul ter šolske dejavnosti na telesnem, duševnem, socialnem in 
okoljskem področju, ki omogočajo učencem izbire v korist zdravemu ţivljenjskemu slogu.  
Ideja za mreţo šol, ki promovirajo zdravje, je dozorela pod pokroviteljstvom SZO, Sveta 
Evrope in Evropske komisije ţe v 80. letih prejšnjega tiosočletja. Aktivna mreţa deluje od 
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leta 1992, vanjo pa so vključene vse EU članice in druge iz regije SZO (do danes skupaj 43 
drţav).  
 
V letu 2007 se je mreţa preimenovala v School for Health of Europe (SHE), mednarodna 
koordinacija projekta pa se je iz SZO prenesla na Nizozemski inštitut za promocijo zdravja 
(35).  
 
Ena od značilnosti šol, ki promovirajo zdravje in dobro počutje, je celostni pristop, ki se je 
izkazal kot eden od najbolj učinkovitih pristopov. Glavne značilnosti (35):  
- program zajema celotno šolo (učence, učitelje, starše); 
- vsebine zdravja so vključene v učni načrt (med predmetno povezovanje, aktivne in 
sodelovalne učne metode, spiralni učni načrt od 1.-9. razreda); 
- pomemben je prikriti učni načrt ( npr. podpira, omogoča, spodbuja zdravje - 
vodenje šole, šolski etos, pravila, medsebojni odnosi, organizacija prehrane, 
interesne in različne druge dejavnosti, projekti, skrb za notranjost in okolico šol);  
- načela spodbujanja k sodelovanju (odprtost navzven, intenzivnejše sodelovanje s 
starši, zdravstveno sluţbo in drugimi specializiranimi sluţbami, z nevladnimi 
organizacijami, z lokalno skupnostjo); 
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3 METODE DELA 
3.1 Namen, cilji in hipoteze 
Namen diplomske naloge je raziskati pri učencih 9. Razreda Osnovne šole Antona Aškerca 
Rimske Toplice, Osnovne šole Primoţa Trubarja Laško in Podruţnične šole Debro pri 
Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško povezavo med prehranskimi navadami ter 
gibalno/športno aktivnostjo, kako le-te vplivajo na zdrav razvoj osnovnošolcev ter 
poudariti pomen vzgoje za zdravje na področju prehrane in telesno/gibalne dejavnosti v 
obdobju osnovnošolca. V raziskavo smo vključili ciljno skupino devetošolcev, ker smo 
predvidevali, da so ob zaključku osnovne šole pridobili v okviru vzgoje za zdravje osnovno 
znanje o zdravi prehrani in telesni/gibalni dejavnosti za zdravje, ki je predpogoj za zdrav 
ţivljenjski slog na tem področju. Ugotovitve raziskave so pomembno izhodišče za 
načrtovanje in izvajanje vzgoje za zdravje v teh osnovnih šolah.  
 
 Cilji: 
 predstaviti pomen zdrave prehrane za pravilen razvoj osnovnošolca;  
 predstaviti pomen telesno/gibalne dejavnosti v obdobju osnovnošolca;  
 poudariti vlogo vzgoje za zdravje pri mladostniku pri oblikovanju zdravih 
prehranskih navad in zdrave telesne/gibalne dejavnosti pri osnovnošolcih;  
 ugotoviti, prehranjevalne navade osnovnošolcev;  
 ugotoviti, telesno/gibalno aktivnost osnovnošolcev;  
 predstaviti ukrepe na področju vzgoje za zdravje za izboljšanje prehranskih in 
telesno/gibalnih navad v obdobju osnovnošolca.  
 
Hipoteze:  
Hipoteza št. 1: Osnovnošolci se slabše in neredno prehranjujejo.  
Hipoteza št. 2: Osnovnošolci imajo slabše mnenje o lastni telesni teţi.  
Hipoteza št. 3: Osnovnošolci opuščajo telesno/gibalno dejavnost, ker se ne zavedajo 
pomena teh dveh aktivnosti za zdrav razvoj telesa. 
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V raziskavo smo vključili 116 učencev 9. razreda osnovne šole; od tega 51 fantov in 65 
deklet, povprečne starosti 13,5 let in sicer:  
- 38 učencev iz Osnovne šole Antona Aškerca Rimske Toplice; 
- 48 učencev iz Osnovne šole Primoţa Trubarja Laško in 
- 30 učencev iz Podruţnične šole Debro pri Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško.  
 
3.3 Raziskovalni instrument 
Izdelali smo anonimni anketni vprašalnik, povzet iz rezultatov mednarodne raziskave 
HBSC Z zdravjem povezano vedenje v šolskem obdobju 2010. Vprašalnik, ki je v prilogi, 
je obsegal 26 vprašanj zaprtega tipa, prilagojenih zastavljenim hipotezam in ciljem 
diplomske naloge. 
 
3.4 Potek raziskave 
Predhodno smo dogovorili izvedbo raziskave z ravnateljico Osnovne šole Antona Aškerca 
Rimske Toplice.  
 
Anketiranje na vseh treh šolah, so izvedli decembra 2011 učitelji v učilnici, kjer so 
učencem predhodno pojasnili namen anonimnega anketiranja s pisnim vprašalnikom in 
podali navodila za izpolnjevanje. Učenci so vprašalnik izpolnjevali individualno in 
prostovoljno. Izpolnjevanje anketnega vprašalnika je trajala pribliţno 15 minut.  
 
Razrednik je zbrane izpolnjenje vprašalnike oddal vodstvu šole.  
 
Od razdeljenih 39 vprašalnikov učencem Osnovne šole Antona Aškerca Rimske Toplice, je 
bilo prav toliko vrnjenih in izpolnjenih. 38 vprašalnikov je bilo veljavnih in 1 neveljaven, 
zaradi napačnega izpolnjevanja. Ker je bilo na Osnovni šoli Antona Aškerca Rimske 
Toplice premalo anketiranih učencev za izvedbo raziskovalne naloge, je raziskava enako 
potekala, še na Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško ter na Podruţnični šoli Debro pri 
Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško.  
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Na Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško  je bilo od razdeljenih 50 vprašalnikov, vrnjenih 
49 izpolnjenih vprašalnikov. 48 vprašalnikov je bilo veljavnih in 1 neveljaven, zaradi 
pomanjkljivega izpolnjevanja.  
 
Na Podruţnični šoli Debro pri Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško je bilo od razdeljenih 
36 vprašalnikov, vrnjenih 32. 30 vprašalnikov je bilo veljavnih in 2 neveljavna, zaradi 
pomanjkljivega izpolnjevanja.  
 
Od 125 razdeljenih anketnih vprašalnikov na vseh treh osnovnih šolah, so bili 4 vprašalniki 
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Slika 3: Struktura anketiranih učencev po spolu in nazivu osnovne šole, kjer se šolajo 
 
4 REZULTATI 
4.1 Demografski podatki 
Od 116 anketiranih osnovnošolcev 9. razreda je sodelovalo 51 fantov (44,0 %) in 65 deklet 
(56,0 %). In sicer: 19 fantov (16,4 %) in 19 deklet (16,3 %) na Osnovni šoli Antona 
Aškerca Rimske Toplice, 21 fantov (18,1 %) in 27 deklet (23,3 %) na Osnovni šoli 
Primoţa Trubarja Laško in 11 fantov (9,5 %) in 19 deklet(16,4 %) na Podruţnični šoli 
Debro pri Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško (slika 3).   
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4.2 Odnos do prehrane, telesne teţe in telesne/gibalne dejavnosti pri 













Slika 4: Pogostost uţivanja zajtrka med šolskim tednom, od ponedeljka do petka pri anketirancih po 
spolu 
Med šolskim tednom, od ponedeljka do petka redno zajtrkuje 37,1 % devetošolcev 
(učencev) in sicer 35,3 % fantov in 38,5 % deklet; štiri dni 9,2 % deklet in nobeden fant; tri 
dni 9,2 % deklet in 11,8  % fantov; dva dni 3,1 % deklet in 17,6 % fantov; en dan 7,7 % 
deklet in 9,8 % fantov. Nikoli ne zajtrkuje 29,2 % učencev, od tega 25,5 % fantov in 32,3 
% deklet. Čeprav razlika med spoloma ni statistično značilna, opaţamo, da pogosteje 
opuščajo zajtrk dekleta (slika 4).  
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Slika 5: Mnenje glede nadomeščanja izpuščenega zajtrka s šolsko malico pri anketirancih po spolu 
 
23,2 % učencev meni, da šolska malica lahko nadomesti izpuščeni zajtrk in sicer 25,5 % 
fantov in 21,5 % deklet. 55,2 % učencev (56,9 % fantov, 53,8 % deklet) je prepričanih, da 
šolska malica ne more nadomestiti zajtrka. 21,6 % učencev (17,6 % fantov, 24,6 % deklet) 









da ne ne vem
fantje 25,5% 56,9% 17,6%















Hrovat L. Vzgoja za zdravje na področju prehrane in telesne/gibalne dejavnosti pri učencih 9. razreda 





Slika 6: Pogostost uţivanja zajtrka ob koncu tedna (sobota in nedelja) pri anketirancih po spolu 
 
Ob koncu tedna, tj. v soboto in nedeljo, se vzorec zajtrkovanja učencev bistveno izboljša. 
Takrat redno zajtrkuje 75,9 % učencev (72,5 % fantov, 78,5% deklet), nikoli pa ne 
zajtrkuje 11,2 % učencev (11,8 % fantov, 10,8 % deklet). En dan zajtrkuje 12,9 % učencev 
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Slika 7: Število dnevno zauţitih obrokov (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica, 
večerja) pri anketirancih po spolu 
Učenci zauţijejo povprečno 3,9 obrokov dnevno (fantje 3,8 %, dekleta 4,1 %).  
50,9 % učencev (47,1 % fantov, 53,8 % deklet) običajno zauţije 4 obroke dnevno. 23,2 % 
učencev (23,5 % fantov, 23,1 % deklet) zauţije 5 ali več obrokov dnevno. Tri obroke 
dnevno poje 19,0 % učencev (15,7 % fantov, 21,5 % deklet), dva obroka dnevno 5,2 % 
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Slika 8: Pogostost uţivanja sveţega sadja pri anketirancih po spolu 
Vsi učenci uţivajo sadje, dekleta pogosteje od fantov. 49,1 % učencev (47,0 % fantov, 50,7 
% deklet) je sadje vsak dan enkrat ali večkrat dnevno. 21,6 % uţiva sadje 5 do 6-krat 
tedensko (17,6 % fantov, 24,6 % deklet). 19,0 % učencev je sadje 2 do 4-krat tedensko in 
sicer 21,6 % fantov in 16,9 % deklet. 10,3 % učencev (13,7 % fantov, 7,7 % deklet) uţiva 
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Slika 9: Pogostost uţivanja zelenjave pri anketirancih po spolu 
 
96,3 % učencev uţiva zelenjavo, dekleta pogosteje. 40,5 % učencev (35,3 % fantov, 44,6 
% deklet) uţiva zelenjavo vsak dan enkrat ali večkrat dnevno. 25,8 % učencev (23,5 % 
fantov, 27,7 % deklet) je zelenjavo 5 do 6-krat tedensko. 20,6 % učencev, od tega 23,5 % 
fantov in 18,5 % deklet uţiva zelenjavo 2 do 4-krat tedensko. 7,9 % učencev (9,8 % 
fantov, 6,2 % deklet) uţiva zelenjavo enkrat tedensko. Manj kot enkrat tedensko uţiva 































fantje 15,7% 19,6% 23,5% 23,5% 9,8% 0,0% 7,8%
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Slika 10: Pogostost običajnega uţivanja sladkarije pri anketirancih po spolu 
 
Vsi  učenci uţivajo sladkarije, 79,4 % zelo pogosto. 32,8 % učencev (35,3 % fantov, 30,8 
% deklet) uţiva sladkarije 2 do 4-krat tedensko. 25,9 % učencev (21,5 % fantov, 29,3 % 
deklet) uţiva sladkarije vsak dan enkrat ali večkrat dnevno. 20,7 % učencev (13,7 % 
fantov, 26,2 % deklet) je sladkarije 5 do 6-krat tedensko. 11,2 % učencev (15,7 % fantov, 
7,7 % deklet) je sladkarije enkrat tedensko in 9,4 % učencev (13,7 % fantov, 6,2 % deklet) 































fantje 17,6% 3,9% 13,7% 35,3% 15,7% 13,7% 0,0%
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Slika 11: Pogostost običajnega uţivanja sladkih pijač pri anketirancih po spolu 
 
 
96,6 % učencev uţiva sladke pijače. 36,3 % učencev-od tega 41,1 % fantov in 32,3 % 
deklet, pije sladke pijače vsak dan enkrat ali večkrat dnevno. 29,3 % učencev (25,5 % 
fantov, 32,3 % deklet) uţiva te pijače 2 do 4-krat tedensko. 13,8 % učencev (11,8 % 
fantov, 15,4 % deklet) zauţije sladke pijače 5 do 6-krat tedensko. 7,7 % učencev (7,8 % 
fantov, 7,7 % deklet) pije te pijače enkrat tedensko in 9,5 % učencev (9,8 % fantov, 9,2 % 






























fantje 17,6% 23,5% 11,8% 25,5% 7,8% 9,8% 3,9%
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Slika 12: Pogostost običajnega uţivanja hitre hrane (pica, hamburger, hot dog, ocvrt krompir…) pri 
anketirancih po spolu 
 
 
98,2 % učencev uţiva hitro hrano (pico, hamburger, hot dog, ocvrt krompir…), vendar ne 
uţivajo vsak dan. 50,8 % učencev (49,0 % fantov, 52,3 % deklet) jo zauţije manj kot 
enkrat tedensko in 31,9 % učencev (25,5 % fantov, 36,9 % deklet) enkrat tedensko. 12,1 % 
učencev (15,7 % fantov, 9,2 % deklet) poje hitro hrano 2 do 4-krat tedensko in 7,8 % 





























fantje 0,0% 0,0% 7,8% 15,7% 25,5% 49,0% 2,0%
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Slika 13: Spodbujevalni dejavniki za uţivanje hitre hrane in sladkarij pri anketirancih po spolu 
 
 
V sliki 12 in 10 je deleţ anketiranih pri trditvi – ne jem hitre hrane in sladkarij (11,1 %) 
bistveno večji kot v sliki 12 kjer je razvidno, da 1,8 % nikoli ne uţiva hitre hrane in kot v 
sliki 10, kjer je naveden deleţ 0,0 % pri trditvi – nikoli ne uţivam sladkarij. 
51,0 % učencev (47,1 % fantov, 53,8 % deklet) spodbuja hiter ţivljenjski slog k uţivanju 
hitre hrane in sladkarij. 14,7 % učencev (17,6 % fantje, 12,3 % dekleta) posega po tovrstni 
hrani zaradi vpliva medijev (reklam) in 14,6 % učencev (7,8 % fantje, 20,0 % dekleta) 
zaradi vpliva vrstnikov. 8,6 % učencev (13,7 % fantov, 4,6 % deklet) je odgovorilo, da v 




















fantje 17,6% 13,7% 47,1% 7,8% 13,7%
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Rezultati kaţejo, da gredo včasih lačni v posteljo ali v šolo 52,6 % učencev (37,3 % fantov, 
64,6 % deklet) in pogosto 8,6 % učencev (9,8 % fantov, 7,7 % deklet). Nikoli ni lačnih 










vedno pogosto včasih nikoli
fantje 0,0% 9,8% 37,3% 52,9%
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Slika 15: Odnos do lastne telesne teţe pri anketirancih po spolu 
 
 
44,8 % učencev (55,4 % deklet, 31,4 % fantov) meni, da so malce predebeli. Dekleta so 
bistveno manj zadovoljna z lastno telesno teţo kot fantje, predvsem na račun lastne 
zaznave, da se počutijo malce predebele. S svojim telesom je zadovoljnih 37,1 % učencev 
(49,0 % fantov, 27,7 % deklet). 8,6 % učencev – od tega 9,8 % fantov in 7,7 % deklet 
meni, da so malce presuhi in 8,6 % učencev (7,8 % fantov, 9,2 % deklet) da so mnogo 

















fantje 2,0% 9,8% 49,0% 31,4% 7,8%
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Slika 16: Vključenost v shujševalne diete pri anketirancih po spolu 
 
 
V sliki št. 16 je razvidno, da je več učencev 50,0 % (56,9 %  fantov in 44,6 % deklet) 
odgovorilo, da imajo primerno teţo, kot v sliki št. 15, kjer je ta deleţ 37,1 % (49,0 % 
fantov, 27,7 % deklet).  25,0% učencev je bilo v času anketiranja na shujševalni dieti (15,7 
% fantov, 32,3 % deklet). 16,4 % učencev (17,6 % fantov in 15,4 % deklet) ni na 
shujševalnih dietah, čeprav menijo, da so preteţki in 8,6% učencev – od tega 9,8 % fantov 
















fantje 56,9% 17,6% 9,8% 15,7%
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Slika 17: Mnenje glede vpliva zdravega prehranjevanja na ohranjanje in krepitev lastnega zdravja, pri 
anketirancih po spolu 
 
 
91,4 % učencev (90,2 % fantov, 92,3 % deklet) meni, da lahko z zdravim prehranjevanjem 
ohranjajo in krepijo svoje zdravje. 3,4 % učencev – od tega 3,9 % fantov in 3,1 % deklet je 
prepričanih, da je zdravo prehranjevanje pomembno le včasih, ko zbolijo. 5,2 % učencev 



























fantje 90,2% 3,9% 0,0% 0,0% 0,0% 5,9%
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Slika 18: V preteklih 7 dneh pogostost telesne aktivnosti po pouku in med vikendom, ki traja vsaj 60 
minut skupaj na dan, pri anketirancih po spolu 
 
 
V tednu pred anketiranjem je bilo po pouku in med vikendom telesno aktivnih vsak dan 
vsaj eno uro skupaj 19,9 % učencev (27,5 % fantov, 13,8 % deklet); 5-6 dni 24,1 % 
učencev (25,5 % fantov, 23,1 % deklet); 3-4 dni 34,4 % učencev (31,4 % fantov, 37,0 % 
deklet) in 1-2 dni 19,0 % učencev (13,7 % fantov, 23,1 % deklet). Telesno nedejavnih je 
bilo 2,6 % učencev (2,0 % fantov, 3,1 % deklet). Dekleta se pogosteje kot fantje gibljejo 









0 dni 1 dan 2 dni 3 dni 4 dni 5 dni 6 dni 7 dni
fantje 2,0% 3,9% 9,8% 11,8% 19,6% 15,7% 9,8% 27,5%
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Slika 19: Med tednom, od ponedeljka do petka, dnevno število ur v sedečem ali leţečem poloţaju pri 
gledanju televizije, pri anketirancih po spolu 
 
 
42,3 % učencev (39,2 % fantov, 44,6 % deklet) običajno pol do 1 uro dnevno, sede ali leţe 
gleda televizijo med šolskim tednom – od ponedeljka do petka; 37,9 % učencev (41,2 % 
fantov, 35,4 % deklet) to počne 2 do 3 ure dnevno; 11,2 % učencev (13,7 % fantov, 9,2 % 
deklet) 4 do 5 ur dnevno in 4,3 % učencev (3,9 % fantov, 4,6 % deklet) 6ur ali več dnevno 
nameni gledanju televizije v sedečem ali leţečem poloţaju. Televizije med tednom ne 












6 ur na dan
ali več
4 do 5 ur na
dan
2 do 3 ure
na dan




fantje 3,9% 13,7% 41,2% 39,2% 2,0%
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Slika 20: Med vikendi, dnevno število ur v sedečem ali leţečem poloţaju pri gledanju televizije, pri 
anketirancih po spolu 
 
 
Rezultati gledanja televizijskega programa sede ali leţe med vikendom kaţejo, da 44,8 % 
učencev (45,1 % fantov, 44,6 % deklet) to počne običajno 2 do 3 ure dnevno; 24,9 % 
učencev (19,6 % fantov, 29,2 % deklet) 4 do 5 ur dnevno; 23,3 % učencev (21,6 % fantov, 
24,6 % deklet) pol do 1 ure na dan in 6,1 % učencev (11,8 % fantov, 1,5 % deklet) 6 ur ali 
več dnevno nameni gledanju televizijskega programa med vikendom. Televizijskega 













6 ur na dan
ali več
4 do 5 ur na
dan
2 do 3 ure
na dan




fantje 11,8% 19,6% 45,1% 21,6% 2,0%
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Slika 21: Med tednom, od ponedeljka do petka, dnevno število ur v sedečem poloţaju za računalnikom, 
pri anketirancih po spolu 
 
 
Med tednom – od ponedeljka do petka 42,3 % učencev (43,1 % fantov, 41,5 % deklet) sedi 
2-3 ure dnevno, ker uporablja računalnik; 34,5 % učencev (31,4 % fantov, 36,9 % deklet) 
sedi pol do 1 uro dnevno in 22,3 % učencev – od tega 25,5 % fantov in 20,0 % deklet sedi 













6 ur na dan
ali več
4 do 5 ur na
dan
2 do 3 ure
na dan




fantje 3,9% 21,6% 43,1% 31,4% 0,0%
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Med vikendi 39,6 % učencev (35,3 % fantov, 43,1 % deklet) sedi 2 do 3 ure dnevno, ker 
uporablja računalnik; 32,9 % učencev (35,3 % fantov, 30,7 % deklet) sedi 4 ali več ur 
dnevno in 22,4 % učencev (21,6 % fantov, 23,1 % deklet) sedi pol do 1 uro dnevno pri 













6 ur na dan
ali več
4 do 5 ur na
dan
2 do 3 ure
na dan




fantje 11,8% 23,5% 35,3% 21,6% 7,8%
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Slika 23: Mnenje glede aktivnosti osnovnošolcev na področju telesne in gibalne dejavnosti v prostem 
času, pri anketirancih po spolu 
 
 
68,9 % učencev (54,9 % fantov, 80,0 % deklet) meni, da osnovnošolci niso dovolj telesno 
in gibalno aktivni v prostem času. 13,0 % učencev (17,6 % fantov, 9,2 % deklet) je 
prepričanih, da so osnovnošolci dovolj telesno in gibalno aktivni v prostem času. 18,1 % 
učencev (27,5 % fantov, 10,8 % deklet) ne ve ali so osnovnošolci v prostem času dovolj 











da ne ne vem
fantje 17,6% 54,9% 27,5%
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Slika 24: Odnos do športne dejavnosti (nogomet, košarka, rokomet, tenis, gimnastika, plavanje, 
kolesarjenje, odbojka, atletika…) pri anketirancih po spolu 
 
Rezultati odnosa do športne dejavnosti (nogomet, košarka, rokomet, tenis, gimnastika, 
plavanje, kolesarjenje, odbojka, atletika…) kaţejo, da 63,8 % učencev (62,7 % fantov, 64,6 
% deklet) ima šport rada, zato se športnih dejavnosti udeleţuje z veseljem. 12,2 % učencev 
(11,8 % fantova, 12,3 % deklet) se udeleţuje športnih aktivnosti, ker so tudi sošolci in 
prijatelji športno aktivni. 9,4 % učencev (7,8 % fantov, 10,8 % deklet) se ukvarja s 
športom, ker starši menijo, da je to zanje koristno. 7,7 % učencev (7,8 % fantov, 7,7 % 
deklet) ne mara športa, zato se ga udeleţuje le pri rednih urah športne vzgoje. 6,0 % 
učencev (9,8 % fantov, 3,1 % deklet) se udeleţuje športnih aktivnosti, ker je tudi druţina 
športno aktivna. S športom se sploh ne ukvarja 1,5 % deklet, čeprav nima zdravstvenih 















































































fantje 62,7% 9,8% 11,8% 7,8% 7,8% 0,0% 0,0%
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Slika 25: Lokacije športnih dejavnosti pri anketirancih po spolu 
Največ (47,4 %) se učenci udeleţujejo športnih dejavnosti na igrišču s prijatelji (54,9 % 
fantov, 41,5 % deklet). 18,9 % učencev (19,6 % fantov, 18,5 % deklet) je športno dejavnih 
v okviru društva ali kluba in 12,9 % učencev (7,8 % fantov, 16,9 % deklet) v okviru 
dodatnih dejavnosti v šoli (planinski kroţek, pohodništvo, gimnastika). 7,8 % učencev (3,9 
% fantov, 10,8 % deklet) je športno dejavnih doma na sobnem kolesu. 6,0 % učencev – od 
tega 7,8 % fantov in 4,6 % deklet, je športno dejavnih s starši na letnem dopustu. Športnih 





























fantje 5,9% 54,9% 7,8% 3,9% 7,8% 19,6%
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89,6 % učencev (78,4 % fantov, 98,5 % deklet) meni, da s pomanjkanja gibanja škodujejo 
svojemu zdravju. 9,8 % fantov je prepričanih, da s pomanjkanjem gibanja ne škodujejo 
svojemu zdravju. 6,1 % učencev (11,8 % fantov, 1,5 % deklet) ne ve, da škodujejo 













da ne ne vem
fantje 78,4% 9,8% 11,8%
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Slika 27: Znanje glede priporočenega trajanja vsakodnevnega gibanja za mlade, tako da bi se zadihali 
in nekoliko spotili, pri anketirancih po spolu 
 
 
37,1 % učencev (37,3 % fantov, 36,9 % deklet) je pravilno odgovorilo, skladno s 
priporočilom, da bi se morali mladi vsak dan zmerno gibati eno uro na dan, tako da bi se 
zadihali in nekoliko spotili. 13,7 % učencev (15,7 % fantov, 12,4 % deklet) meni, da je za 
mlade dovolj od 30 minut do 45 minut zmernega gibanja. 10,3 % učencev (7,8 % fantov, 
12,3 % deklet) meni, da je dnevno priporočeno za mlade 1 do 2 uri zmernega gibanja in 
10,4 % učencev – od tega 11,8 % fantov in 9,2 % deklet 2 uri zmernega dnevnega gibanja. 
20,7 % učencev (21,6 % fantov, 20,0 % deklet) je prepričanih, da bi se morali mladi vsak 































fantje 7,8% 37,3% 5,9% 3,9% 3,9% 11,8% 11,8% 9,8% 2,0% 2,0% 3,9%
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Slika 28: Zaznane največje koristi redne zmerne telesne dejavnosti oziroma gibanja za zdravje pri 
anketirancih po spolu 
 
 
34,0 % učencev (43,1 % fantov, 27,7 % deklet) meni, da je vzdrţevanje telesne teţe, 
povečanje mišične mase in zmanjšanje maščobnega tkiva največja korist redne zmerne 
telesne dejavnosti oz. gibanja. Za 25,0 % učencev (29,4 % fantov, 21,5 % deklet) je 
največja korist izboljšanje telesne kondicije in za 22,4 % učencev (17,6 % fantov, 26,2 % 
deklet) sprostitev in manjši občutek stresa in tesnobe. 9,5 % učencev (5,9 % fantov, 12,3 % 
deklet) meni, da vzdrţevanje gibčnosti, ravnoteţja, zdrave drţe in lepo oblikovanega telesa 
– so največje koristi redne zmerne telesne/gibalne dejavnosti. 3,5 % učencev (2,0 % 
fantov, 4,6 % deklet) ugotavlja največjo korist v boljšem učnem uspehu. 5,1 % učencev 
















































fantje 43,1% 17,6% 29,4% 2,0% 5,9% 2,0%
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Slika 29: Ţelja po spoznavanju zdrave prehrane in telesne aktivnosti za zdravje na zabaven način, 
preko iger in druţenja v okviru projekta pri anketirancih po spolu 
 
 
58,6 % učencev (51,0 % fantov, 64,6 % deklet) se ţeli vključiti v projekt, kjer bi na 
zabaven način, preko iger in druţenja spoznavali zdrav način ţivljenja na področju 
prehrane in telesne aktivnosti. 24,2 % učencev (19,6 % fantov, 27,7 % deklet) ne ve če si 
ţelijo takšnega projekta in 17,2 % učencev (29,4 % fantov, 7,7 % deklet) se ne bi vključilo 









da ne ne vem
fantje 51,0% 29,4% 19,6%
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V obdobju odraščanja je pomembna uravnoteţena, varovalna prehrana za zdravje, ker 
omogoča optimalno zdravje, rast in intelektualni razvoj otrok in mladostnikov, preprečuje 
nastanek prenizke ali prekomerne telesne teţe, debelosti in nezadosten vnos esencialnih 
hranilnih snovi. V Sloveniji deleţ prekomerno prehranjenih otrok in mladostnikov narašča. 
Ob sistematičnih pregledih šolarjev je bilo namreč ugotovljeno do 20 % preteţkih otrok, od 
teh jih lahko 10 do 15 % uvrstimo ţe med debele (41,44).  
 
Na razvoj nezdravih prehranskih navad pri mladostnikih vpliva vrsta dejavnikov, kot so 
pritiski trţenja prehranske industrije, medijev, vrstniške skupine, neurejeno prehranjevanje, 
pogojevano s spremembami v druţinskem ţivljenju, preobremenjenost in pomanjkanje 
časa zaradi šolskih in drugih obveznosti ter dostopnost do zdrave izbire oz. ponudbe. Med 
pomembnimi zaviralnimi dejavniki za zdravo prehranjevanje mladih sodi tudi pomanjkanje 
nasvetov v okviru vzgoje za zdravje mladostnikov (1).   
 
Kljub temu da večina anketiranih devetošolcev na Osnovni šoli Antona Aškerca Rimske 
Toplice, Osnovni šoli Primoţa Trubarja Laško in Podruţnični šoli Debro pri Osnovni šoli 
Primoţa Trubarja Laško meni, da z zdravim prehranjevanjem ohranjajo in krepijo svoje 
zdravje, se večina ne prehranjuje skladno s sodobnimi prehranskimi smernicami.  
Prehrana, bogata s sadjem in zelenjavo, varuje pred infekcijskimi obolenji in različnimi 
kroničnimi nalezljivimi boleznimi v odrasli dobi. Sadje in zelenjava zaradi nizke 
energijske gostote koristita pri zmanjševanju in vzdrţevanju telesne teţe. Uţivanje sadja in 
zelenjave pri mladostnikih s starostjo upada. Raziskave za Slovenijo so pokazale, da bi se v 
primeru, če bi zauţili priporočeno količino sadja in zelenjave na dan, v populaciji tveganja 
za srčno ţilne bolezni zmanjšalo za 10 %, za moţgansko kap 6 % in za nekatere vrste raka 
za 6 % (23).  
 
Razveseljivo je dejstvo, da vsi devetošolci uţivajo sadje in skoraj vsi zelenjavo, razen 
štirih fantov. Vendar sveţe sadje uţiva skladno s prehranskimi priporočili manj kot 
polovica učencev in zelenjavo le dobra tretjina učencev. V primerjavi s HBSC, kjer vsak 
dan enkrat ali večkrat dnevno uţiva sadje slaba polovica 13-letnikov in zelenjavo dobra 
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petina 13-letnikov ugotavljamo da so naši podatki boljši. V HBSC je ugotovljeno 
pogostejše uţivanje sadja in zelenjave pri mladostnikih, ki so boljše ocenili socialno-
ekonomski poloţaj svoje druţine, 11-letnih učencih, pri dekletih kot v naši raziskavi in 
trend zmanjševanja deleţa mladostnikov, ki ne uţivajo zelenjave.  
 
Pokazatelj uţivanja manj zdrave prehrane so tudi sladkarije in sladkane pijače, ki sodijo 
med ţivila z visoko vsebnostjo dodanih enostavnih sladkorjev in kot take zavirajo uţivanje 
hranilno bogate hrane, kar je resen izziv pri spreminjanju prehranskih priporočil med 
mladostniki. Uţivanje ţivil z visoko vsebnostjo sladkorja povečuje tveganje za razvoj 
kariesa, debelosti, sladkorne bolezni tipa2, bolezni srca in oţilja, dislipidemijo, 
hipertenzijo ter v odrasli dobi zgodnejšo smrt. Debeli otroci imajo tudi veliko psihičnih in 
psihosocialnih teţav (41).  
 
Čeprav vpliv sladkorja na duševne zmoţnosti še ni povsem razjasnjen, pa študije v 
povezavi s tem nakazujejo slabše sledenje in pozornost ter hiperaktivnost pri učencih. 
Raziskave kaţejo, da deleţ mladostnikov, ki uţivajo sladkane pijače in sladkarije, s 
starostjo narašča, kar velja za večino drţav Evrope. Na izbor in uţivanje določenih ţivil 
med drugimi vpliva tudi prehransko znanje, zato je pomembno med mladostniki zagotoviti 
enotno raven znanja o veščinah za prepoznavanje zdravju naklonjenih izbir (23). 
 
Zelo pogosto – večkrat dnevno do vsaj 2 do 4-krat tedensko, uţiva sladkarije in sladke 
pijače, podobno kot v HBSC, več kot tri četrtine učencev. V HBSC je razvidno, da se s 
starostjo povečuje deleţ mladostnikov, ki zelo pogosto uţivajo sladkarije ter sladke pijače 
in sicer – od dobre polovice med 11-letniki se deleţ poveča na slabi dve tretjini pri 13-
letnikih in kar na nekaj manj kot tri četrtine pri 15-letnikih. Fantje (13-letniki) bolj 
posegajo po sladkih pijačah, dekleta (13-letnice) pa po sladkarijah. V naši raziskavi pa 
dekleta bolj posegajo po sladkarijah in sladkih pijačah.  
 
Hitro hrano (pica, hamburger, hot dog, ocvrt krompir…) zauţije enkrat tedensko več kot 
polovica učencev in prav toliko jih meni, da jih k tej nezdravi izbiri spodbuja hiter 
ţivljenjski slog.  
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Raziskava med učenci je pokazala, da zauţije manjše število dnevnih obrokov od 
priporočenega, prehranjujejo se neredno in opuščajo zajtrk. Zdrave prehranjevalne navade, 
ki temeljijo na rednem uţivanju vseh priporočenih obrokov, so v času odraščanja zelo 
pomembne. Raziskovalci so pri učencih, ki so redno zajtrkovali, ugotovili boljše 
kognitivne zmoţnosti in boljšo zmoţnost učenja v primerjavi z njihovimi vrstniki, ki ne 
zajtrkujejo (23).  
 
Učenci povprečno zauţijejo skoraj štiri dnevne obroke. Ustrezni ritem prehranjevanja ima 
le petina učencev, ki zauţije vseh pet obrokov dnevno.  
 
Od ponedeljka do petka v naši raziskavi ne zajtrkuje pred odhodom v šolo kar dobra 
četrtina učencev – kar je sicer v primerjavi s HBSC boljši rezultat, kjer kar dobra tretjina 
13-letnikov ne zajtrkuje med šolskim tednom, čeprav po HBSC narašča število 
mladostnikov, ki redno zajtrkujejo, zlasti 11-letniki pogosteje zajtrkujejo v primerjavi z 
njihovimi starejšimi vrstniki. Več kot petina učencev v naši raziskavi ne ve, da je reden 
zajtrk zelo pomemben za optimalno šolsko delo in vzdrţevanje zdrave telesne teţe saj 
meni, da ga lahko nadomesti s šolsko malico. Med šolskim tednom redno zajtrkuje le dobra 
tretjina učencev, kar je pribliţno enak rezultat kot v HBSC, kjer redno zajtrkuje dobra 
tretjina 13-letnikov.  
 
Zaskrbljujoč je podatek, da gre skoraj vsak deseti učenec pogosto lačen v posteljo ali v 
šolo, kar je lahko povezano s socialno-ekonomsko problematiko druţine iz katere izhaja.  
Ugotovljene nezdrave prehranske navade pri učencih so skladne z našimi pričakovanji. 
Kljub temu, da devetošolci ob zaključku šolanja pridobijo relativno veliko informacij na 
področju zdrave prehrane nimajo dovolj moči ali ţelja, da vplivajo na prehrano doma, kjer 
nakupujejo in pripravljajo hrano straši, ter v šoli, kjer načrtovalci šolske prehrane ne 
upoštevajo predlogov in potreb osnovnošolcev. Učenci imajo lahek dostop do energijsko 
goste in hranilno revne hitre hrane v marketih ali kioskih, v bliţini šole ali avtobusne 
postaje.  
 
Podatki v naši raziskavi kaţejo, da je le dobra tretjina učencev zadovoljna s svojo telesno 
teţo, manj dekleta in v HBSC je več kot polovica učencev zadovoljna s svojo telesno teţo, 
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manj dekleta. Skoraj tretjina deklet se ocenjuje kot malce predebelih in se pogosteje kot 
fantje odločijo za različne oblike hujšanja in v HBSC se skoraj polovica deklet ocenjuje 
kot malce predebelo in se tako kot v naši raziskavi, pogosteje odločijo za hujšanje, kot 
fantje. V času anketiranja je bila skoraj petina deklet na shujševalni dieti, predvsem z 
zmanjševanjem ali izpuščanjem obrokov hrane in v HBSC je slaba petina deklet na 
shujševalni dieti. Fantje zniţujejo telesno teţo z intenzivno telesno dejavnostjo in prav tako 
kaţejo podatki v HBSC. Tudi HBSC navaja, da so mladostniki prepogosto na dietah.  
 
Raziskava HBSC je tudi pokazala, da je več kot vsak deseti mladostnik na shujševalni 
dieti. Poleg tega dobra četrtina mladostnikov meni, da bi morali malo shujšati. Diete se 
pogosteje posluţujejo dekleta ter starejši mladostniki.  
 
Čeprav je HBSC pokazala nekoliko naraščajoči trend mladostnikov s priporočeno telesno 
dejavnostjo, je ta deleţ še vedno premajhen.  
 
Nezadovoljstvo devetošolcev z lastno telesno teţo je skladno z našimi pričakovanji, ko 
začnejo mladostniki, predvsem dekleta, kritično ocenjevati svojo zunanjo podobo in 
telesno teţo ter se primerjati z drugimi vrstniki, pa tudi slavnimi osebami v medijih.  
 
Na povečanje telesne teţe in podkoţnega maščevja vpliva tudi telesna/gibalna nedejavnost. 
Po smernicah SZO naj bi se mladostnik zmerno do intenzivno gibal vsaj 60 minut na dan 
vse dni v tednu, vendar raziskava HBSC iz leta 2006 kaţe, da ta kriterij dosega le 17,6 % 
slovenskih mladostnikov. Ţe tako nizke ravni telesne dejavnosti mladostnikov s starostjo 
še upadajo (2). 
 
Upad gibanja pri otrocih in mladostnikih je povezan s trendom zmanjševanja gibalnih 
zmogljivosti, stanje pa dodatno poslabša sedeč ţivljenjski slog, kar se v preteklih petnajstih 
letih izraţa tudi v povečanju deleţa mladih z ugotovljeno deformacijo hrbtenice (15 % 
srednješolcev). Epidemiološke raziskave so pokazale, da lahko telesni nedejavnosti 
pripišemo od 15 do 20 % skupnega tveganja za nastanek srčno-ţilnih bolezni, sladkorne 
bolezni tipa 2, raka debelega črevesa, raka prsi ter zloma kolkov v kasnejšem ţivljenju (2).   
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V tednu pred našim anketiranjem je bila po pouku in med vikendom telesno aktivna, 
skladno s priporočili za telesno/gibalno dejavnost za zdravje mladostnika – vsak dan vsaj 
eno uro skupaj, le petina učencev, manj dekleta – tako kot v HBSC, kjer je ugotovljena 
pogostejša telena dejavnost pri mlajših mladostnikih.  
 
Mladostniki dnevno preveč časa sedijo ali leţijo pri gledanju televizijskega programa in 
uporabi računalnika med šolskim tednom – od ponedeljka do petka in ta čas sedečega 
ţivljenjskega sloga se še poveča med vikendom.  
 
Med šolskim tednom je telesno nedejavnih 2 do 3 ure dnevno več kot tretjina učencev 
zaradi gledanja televizijskega programa in slaba polovica učencev, ki uporablja računalnik. 
4 ure dnevno ali več gleda televizijski program in prav toliko časa uporablja računalnik 
pribliţno petina učencev. Le slaba polovica učencev je pol do 1 ure dnevno telesno 
nedejavna, ker gleda televizijski program in dobra tretjina zaradi uporabe računalnika.  
 
Med vikendi presedi pred računalnikom in/ali gleda televizijski program 2 do 3 ure dnevno 
slaba polovica učencev, 4 in več ur dnevno pribliţno tretjina in pol do 1 uro dnevno le 
dobra petina učencev. V raziskavi HBSC je telesno nedejavnih 2 do 3 ure dnevno slaba 
polovica učencev zaradi gledanja televizijskega programain več kot tretjina učencev, ki 
uporablja računalnik. 4 ure dnevno ali več gleda televizijski program dobra petina učencev 
in prav toliko učencev uporablja računalnik. Tretjina učencev je pol do 1 ure dnevno 
telesno nedejavna, ker gleda televizijski program in več kot polovica zaradi uporabe 
računalnika. Med vikendi presedi pred računalnikom 2 do 3 ure dnevno dobra polovica 
učencev, 4 in več ur dnevno dobra tretjina in pol do 1 uro več kot polovica učencev. 
Televizijski program gleda 2 do 3 ure dnevno slaba polovica učencev, 4 in več ur dnevno 
več kot tretjina in pol do 1 uro le petina učencev.  
 
Učenci se zavedajo, da preveč časa namenijo sedečemu ţivljenjskemu slogu, saj jih v naši 
raziskavi več kot dve tretjini meni, predvsem dekleta, da osnovnošolci niso dovolj telesno 
in gibalno aktivni v prostem času. Večina učencev, zlasti dekleta, meni da s pomanjkanjem 
gibanja škodujejo svojemu zdravju. Le dobra tretjina učencev ve, nekoliko več deklet, da 
bi se morali mladi vsak dan zmerno gibati eno uro na dan, tako da bi se zadihali in 
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nekoliko spotili. Največja korist redne zmerne telesne dejavnosti oz. gibanja je za dobro 
tretjino učencev vzdrţevanje telesne teţe, povečanje mišične mase in zmanjšanje 
maščobnega tkiva in za četrtino učencev izboljšanje telesne kondicije. Več kot petina 
učencev, več deklet, meni da je sprostitev ter manjši občutek stresa in tesnobe največja 
korist redne zmerne telesne/gibalne dejavnosti.  
 
Vzpodbudna je ugotovitev, da skoraj dve tretjini učencev, več deklet – ima rada šport 
(nogomet, košarka, rokomet, tenis, gimnastika, plavanje, kolesarjenje, odbojka, atletika…), 
zato se z veseljem udeleţujejo športnih dejavnosti. Skoraj polovica učencev se udeleţujejo 
športnih dejavnosti na igrišču s prijatelji in skoraj petina učencev v okviru društva ali 
kluba. Rezultati HBSC razkrivajo dejstvo, da na telesno dejavnost mladih vpliva socialno-
ekonomski poloţaj druţine, saj se mladi iz manj premoţnih druţin v prostem času najmanj 
rekreirajo, in predlagajo, da bi bilo potrebno razmisliti o ukrepih, ki bi spodbujali in 
omogočali telesno dejavnost učencev tudi iz druţin s slabšim socialno-ekonomskim 
poloţajem.  
 
Pomanjkanje redne telesne/gibalne dejavnosti pri devetošolcih je skladno z našimi 
pričakovanji, kljub temu, da devetošolci ob zaključku šolanja pridobijo relativno veliko 
informacij in veščin na področju telesne/gibalne dejavnosti za zdravje. Učencem okolje, 
kjer ţivijo in se šolajo, ne ponuja dovolj različnih gibalno/športnih aktivnosti z vrstniki tudi 
na prostem – na igrišču, v parku, naravi, ipd. Zato bi bilo potrebno po besedah Drevove 
treba razmisliti o ukrepih, ki bi spodbujali in omogočili telesno dejavnost druţin, tudi tistih 
s slabšim socialno-ekonomskim poloţajem. Tako bi na primer z odpiranjem šolskih igrišč 
in telovadnic ter brezplačnim dostopom do njih v popoldanskem času, pa tudi z 
organizacijo kakovostnega preţivljanja prostega časa, lahko več mladim omogočili redno 
prostočasno rekreacijo ter s tem prispevali k nadomeščanju sedečih prostočasnih dejavnosti 
z aktivnimi (40).   
 
Več kot polovica učencev, več deklet, se ţeli vključiti v projekt, kjer bi na zabaven način, 
preko iger in druţenja spoznavali zdrav način ţivljenja na področju prehrane in telesne 
aktivnosti. Z organizacijo kakovostnega preţivljanja prostega časa, z redno prostočasno 
rekreacijo za učence, bi lahko šola in lokalna skupnost prispevali k nadomeščanju sedečih 
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prostočasnih dejavnosti z aktivnimi. Šolsko okolje, kjer učenci preţivijo veliko časa, lahko 
izvajajo rekreativne odmore, interesne športne dejavnosti, dodatne ure športne vzgoje. 
Učencem mora okolje, kjer ţivijo in se šolajo, ponuditi različne gibalno/športne aktivnosti 
z vrstniki tudi na prostem – na igrišču, v parku, naravi, ipd. odgovornost pa bodo morali 
prevzeti za ozaveščanje staršev in jim omogočiti ustrezna, varna okolja, v katera bodo 
lahko peljali lastne otroke (40).  
 
K večjim ravnem telesne dejavnosti mladih lahko v veliki meri prispeva tudi šola, ker 
mladi preţivijo velik del dneva. Šole lahko mladim omogočijo raznovrstne moţnosti za 
telesno dejavnost, kot so rekreativni odmori, interesne dejavnosti s področja športa, 
dodatna ura športne vzgoje itn (40).  
 
Redna telesna dejavnost lahko pomembno prispeva k telesni in duševni blaginji, vendar se 
številni mladostniki ne gibljejo dovolj pogosto, da bi bila telesna dejavnost dejavnik, ki 
pozitivno vpliva na njihovo zdravje. Čas, ki ga najstniki porabijo za sedeče dejavnosti, 
sicer lahko negativno vpliva na njihovo telesno dejavnost, vendar pa razmerij med sedečim 
vedenjem in zdravjem ne moremo pojasniti zgolj s posamičnimi kazalci nedejavnosti, kot 
sta na primer gledanje televizije ali igranje igric na računalnik. Sklepamo namreč, da imajo 
poleg šole in staršev pri izobraţevanju današnjih otrok in mladostnikov zelo pomembno 
vlogo prav mediji (26).  
 
Ni sicer mogoče pričakovati, da bo šport pri vseh otrocih in mladostnikih zasedel tako 
visoko mesto v sistemu njihovih vrednot, da se z njim ne bodo ukvarjali samo med urami 
športne vzgoje v šoli, temveč tudi v prostem času (18).  
 
Prvo hipotezo, v kateri smo predpostavljali, da se osnovnošolci slabše in neredno 
prehranjujejo, lahko na dobljene rezultate potrdimo. Iz rezultatov raziskave je razvidno, da 
imajo ugotovljene nezdrave prehranske navade pri večini učencev tri skupne značilnosti: 
nezadosten vnos zelenjave in sadja in s tem nezadosten vnos prehranskih vlaknin; 
prepogost vnos večjih količin energijsko goste in hranilno revne hrane ter neredno uţivanje 
dnevnih obrokov z opuščanjem zajtrka.  
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Drugo hipotezo, v kateri smo predpostavljali, da imajo osnovnošolci slabše mnenje o lastni 
telesni teţi, lahko potrdimo, saj je slaba polovica devetošolcev mnenja, da so malce 
predebeli. Čeprav je med anketiranjem kar polovica učencev odgovorilo da je njihova teţa 
primerna, so dekleta bistveno manj zadovoljna z lastno telesno teţo. Več je bilo tudi 
deklet, ki so bila v času anketiranja na shujševalni dieti. Tako smo lahko na podlagi 
rezultatov ugotovili, da so dekleta manj zadovoljna s svojo telesno teţo, kot fantje, zato 
lahko drugo hipotezo potrdimo.  
 
Tretjo hipotezo, kjer smo predpostavljali, da osnovnošolci opuščajo telesno/gibalno 
dejavnost, ker se ne zavedajo pomena teh dveh aktivnosti za zdrav razvoj telesa, lahko 
potrdimo, sajle dobra tretjina ve, da bi se morali mladi vsak dan zmerno gibati eno uro na 
dan, tako da bi se zadihali in nekoliko spotili in več kot polovica učencev meni, da 
osnovnošolci niso dovolj telesno in gibalno aktivni v prostem času. Devetošolci veliko 
časa namenijo sedečemu načinu ţivljenja pri gledanju televizijskega programa in pri 
uporabi računalnika.  
 
Zdravstveni delavci imajo skupaj z učitelji pomembno vlogo pri načrtovanju, izvajanju in 
vrednotenju programa vzgoje za zdravje na področju zdrave prehrane za učence od prvega 
do devetega razreda, starše, organizatorje šolske prehrane in kuharsko osebje. Potrebno je 
doseči trajne spremembe prehranskih navad s poudarkom na rednem uţivanju priporočenih 
dnevnih količin zelenjave in sadja, opuščanju uţivanja večjih količin energijsko goste in 
hranilno revne hrane ter rednem uţivanju dnevnih obrokov z zajtrkom. Osnovnošolci bodo 
morali spoznati pomen zaščitnih, varovalnih snovi v zelenjavi in sadju za njihovo zdravje 
(vitamini, vlaknine) ter ju vključevati večkrat dnevno pri vseh obrokih. Pomembno jih je 
motivirati, da bodo predlagali uporabo raznovrstnega sezonskega sadja in zelenjave 
večkrat dnevno v šolskem in domačem okolju. Naučiti jih bo potrebno pripraviti 
raznovrstne jedi iz sveţe sezonske lokalno pridelane zelenjave in sadja. Sadje naj bo 
postavljeno na vidno mesto (miza), da ga bo lahko mladostnik večkrat dnevno zauţil.  
 
Glede na druţbene pritiske, ki prispevajo k negativni telesni samopodobi, posebej pri 
dekletih, je pomembno, da jim ljudje, s katerimi so največ v stiku, pomagajo pri 
oblikovanju zdrave, pozitivne telesne samopodobe. Mnogi sedanji šolski učni načrti ţe 
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vsebujejo posamezne dejavnosti, ki so neposredno povezane s temami, kot so zdravje, 
prehrana in prehranjevalne navade, nadzorovanje teţe, telesna samopodoba, oglaševanje. V 
Sloveniji se tovrstna tematika obravnava predvsem v okviru posebnih projektov, 
posameznih predavanj strokovnjakov, seminarjev. Promoviranje pozitivne telesne 
samopodobe je tudi pomemben sestavni del t.i. ogrodja za promoviranje zdravja v šolah 
(The Health Promoting Schools Framework), ki ga je let 1998 razvila Svetovna 
zdravstvena organizacij (WHO). Gre za holistični pristop k promoviranju zdravja in 
zdravstvenemu izobraţevanju. V dejavnost, ki promovirajo zdravje, se vključujejo učenci, 
učitelji, osebje v šolah, starši, člani lokalnih skupnosti. Celotna šolska in lokalna skupnost 
sta vključeni tudi v aktivnosti, ki pomagajo učencem, da se bolje spoprijemajo s problemi 
telesne samopodobe, samozavesti in s prehranjevalnimi problemi.  
 
Ker je raziskava o telesni samopodobi mladih v Sloveniji ugotovila zaskrbljujočo stopnjo 
nezadovoljstva s telesom in uporabo različnih strategij spreminjanja telesa oz. 
nadzorovanja teţe, posebej pri mladostnicah, se opozarja nujnost vpeljave šolskega 
pristopa, ki spodbujali pozitivno telesno samopodobo v Sloveniji. Razmisliti velja 
predvsem: kako je mogoče tovrstne vsebine vključiti v učni program; kako vključiti tudi 
širše okolje v vzpodbujanje ugodne samopodobe mladih (npr. druţino, lokalno okolje, 
medije) in kako zgodaj prepoznati in pomagati najbolj ogroţenim mladostnicam in 
mladostnikom (42).  
 
Na gibanje otroka oz. mladostnika ima poleg druţine pomemben vpliv šola, saj v tem 
okolju otroci in mladostniki preţivijo velik del dneva. Poleg ustaljenih oblik 
telesne/gibalne dejavnosti, kot so športna vzgoja in šolski kroţki z vsebinami 
telesne/gibalne dejavnosti, lahko šole gibanje otrok in mladostnikov spodbujajo tudi z 
vključevanjem gibanja v učenje posameznih vsebin (npr. matematike, slovenskega jezika, 
naravoslovja). Učenje je namreč najbolj učinkovito, če poleg vida, sluha in govora 
vključuje tudi gibanje. Izraţanje in ustvarjanje z gibanjem poglabljata doţivljanje, to pa 
povečuje motivacijo, olajšuje razumevanje in izboljšuje zapomnitev (12).  
 
Lokalne skupnosti imajo ključno vlogo pri omogočanju in spodbujanju zdravega 
ţivljenjskega sloga in telesne/gibalne dejavnosti za krepitev zdravja z ustreznim 
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načrtovanjem in izgradnjo infrastrukture – igralnih površin, parkov, kolesarskih stez in 
pešpoti, telovadnih, vadbenih in športnih prostorov, in s spodbujanjem in 
financiranjem/sofinanciranjem programov spodbujanja zdravega ţivljenjskega sloga, 
vključno s programi telesne/gibalne dejavnosti za krepitev zdravja, vadbenih programov 
ter športnih in rekreativnih programov (43).  
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Vzgoja za zdravje na področju prehranskih in telesno/gibalnih navad pri učencih 9. razreda 
osnovne šole, preprečuje ali zmanjšuje dejavnike tveganja za nastanek in razvoj kroničnih 
nenalezljivih bolezni v odrasli dobi ter prispeva k zmanjšanju stroškov zdravljenja. Z 
zdravjem povezan vedenjski slog se oblikuje v mladosti, zato je pomembno s sistematično 
vzgojo za zdravje – predvsem v osnovni šoli in preventivnem zdravstvenem varstvu, 
zmanjšati neenakosti v informiranosti, motiviranosti in spretnostih na področju prehranskih 
in telesno/gibalnih navad tako pri devetošolcih kot pri njihovih starših. Temu so izraziteje 
izpostavljeni starši z niţjo izobrazbo in niţjega socialno-ekonomskega sloja. Vzgoja za 
zdravje mora temeljiti na dobro načrtovanem, izvedenem in vrednotenem skupnem 
strokovnem delu pedagoških in zdravstvenih delavcev z upoštevanjem potreb in predlogov 
učencev ter staršev. Ugotovljena z zdravjem povezana tvegana vedenja pri devetošolcih na 
področju prehranskih in telesno/gibalnih navad, lahko spremenijo le zelo dobro 
usposobljeni in izkušeni zdravstveni in pedagoški delavci ter ozaveščeni starši.  
Učenci 9. razreda osnovne šole sodijo med ranljivo skupino. V obdobju adolescence imajo 
specifične razvojne in zdravstvene potrebe. Med njimi so razlike med drugimi tudi po 
stopnji razvoja in dejavnikih tveganja na področju prehranskih navad, odnosa do lastnega 
telesa in telesne/gibalne dejavnosti, potrebah po vzgoji za zdravje in javnozdravstvenih 
ukrepih. V adolescenci je povečana moţnost tveganih vedenj, ki vključuje različne 
poizkuse, občasna vedenja, dejanja, vzorce na področju prehrane in telesne/gibalne 
dejavnosti, ki lahko predstavljajo tveganja za posameznika in/ali okolje. Med ta tveganja 
vedenja sodijo tudi pomanjkanje gibanja in neustrezne prehranjevalne navade. Tvegano 
vedenje je še posebej ogroţajoče, ko se ponavlja in ni vezano samo na določene situacije 
ali posamezne dogodke; kadar je povezano z neustreznim ţivljenjskim stilom; kadar je teh 
tveganih vedenj več pri eni osebi in kadar tako vedenje spodbuja vrstniška skupina 
mladostnika.  
Sočasno z rastjo in razvojem otroka in mladostnika opaţamo pomembne razlike v 
ţivljenjskem slogu mladostnikov zaradi socialno-ekonomskih razlik druţin, kjer ţivijo. 
Pomemben je ţivljenjski slog druţine in mladostnika v obdobju osnovnega šolanja na 
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področju prehrane in telesne/gibalne dejavnosti. Pridobljene in utrjene vrednote in navade 
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Sem Lidija Hrovat, študentka Visoke šole za zdravstvo v Izoli in pišem diplomsko nalogo 
z naslovom: Vzgoja za zdravje na področju prehrane in telesne/gibalne dejavnosti pri 
učencih 9. razred Osnovne šole Antona Aškerca Rimske Toplice v šolskem letu 
2011/2012. Namen vprašalnika je ugotoviti, kakšne prehranjevalne navade imajo 
osnovnošolci in koliko so telesno aktivni. Zato vas prosim da rešite anonimni anketni 
vprašalnik in mi tako pomagate pri raziskavi.   
 
 
NAVODILA za izpolnjevanje vprašalnika: 
 Označite tako, da naredite kriţec pred odgovorom.  
 Označite samo eden odgovor, za katerega menite, da je za vas najbolj pravilen.  
 Ne označujte dveh odgovorov in ne puščajte praznih odgovorov, ker je tako 




RAZRED IN STAROST:  _________________________ 
 





POMEN ZDRAVE PREHRANE IN GIBANJA PRI OSNOVNOŠOLCIH ZA 
ZDRAV NAČIN ŢIVLJENJA 
 
     Prehranske navade: 
 
1. Kolikokrat ponavadi uţivaš zajtrk med šolskim tednom, od ponedeljka do petka? 
 Pet dni 
 Štiri dni 
 Tri dni 
 Dva dneva 
 En dan 
 Nikoli 
 
2. Ali meniš, da šolska malica lahko nadomesti izpuščen zajtrk? 
 Da  
 Ne  
 Ne vem  
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3. Kolikokrat ponavadi uţivaš zajtrk ob koncu tedna (sobota in nedelja)? 
 Oba dneva 
 En dan 
 Nikoli  
 
4. Koliko obrokov (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica, večerja) 






 6 ali več obrokov 
 
5. Kako pogosto ponavadi  uţivaš sveţe sadje? 
 Vsak dan in to večkrat dnevno 
 Vsak dan in to enkrat dnevno 
 5 do 6-krat na teden 
 2 do 4-krat na teden 
 Enkrat tedensko 
 Manj kot enkrat tedensko  
 Nikoli  
 
6. Kako pogosto ponavadi uţivaš zelenjavo? 
 Vsak dan in to večkrat dnevno 
 Vsak dan in to enkrat dnevno 
 5 do 6-krat na teden  
 2 do 4-krat na teden  
 Enkrat tedensko  
 Manj kot enkrat tedensko  
 Nikoli  
 
7. Kako pogosto ponavadi uţivaš sladkarije?  
 Vsak dan, več kot enkrat  
 Enkrat na dan, vsak dan 
 5 do 6-krat na teden  
 2 do 4-krat na teden  
 Enkrat na teden  
 Manj kot enkrat na teden  





8. Kako pogosto ponavadi uţivaš sladke pijače?  
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 Vsak dan, več kot enkrat  
 Enkrat na dan, vsak dan  
 5 do 6-krat na teden  
 2 do 4-krat na teden  
 Enkrat na teden  
 Manj kot enkrat na teden  
 Nikoli  
 
9. Kako pogosto ponavadi uţivaš hitro hrano (pica, hamburger, hot dog, ocvrt 
krompir…)?  
 Vsak dan, več kot enkrat 
 Enkrat na dan, vsak dan 
 5 do 6-krat na teden 
 2 do 4-krat na teden  
 Enkrat na teden  
 Manj kot enkrat na teden 
 Nikoli  
 
10. Kaj te spodbuja k temu, da uţivaš hitro prehrano in sladkarije?  
 Mediji (reklame)  
 V druţini radi jemo tovrstno hrano 
 Hiter ţivljenjski slog 
 Vrstniki 
 Ne jem takšne hrane  
 
11. Ali greš lačen/a zvečer v posteljo ali v šolo?  
 Vedno  
 Pogosto  
 Včasih  
 Nikoli 
 
12. Kakšno mnenje imaš o svojem telesu?  
 Mnogo presuho 
 Malce presuho  
 Ravno prav  
 Malce predebelo  
 Mnogo predebelo  
 
13. Ali se posluţuješ kakšnih shujševalnih diet? 
 Ne, teţa je primerna 
 Ne, sem preteţek/a 
 Ne, prelahek/a sem 
 Da  
 
 
14. Misliš, da z zdravim prehranjevanjem lahko ohraniš in krepiš svoje zdravje? 
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 Da  
 Včasih, ko zbolim 
 Včasih, ko ţelim pridobiti primerno telesno teţo 
 Ne  
 V obdobju osnovnošolca mi ne more nič škodovati 
 Ne vem  
 
     Telesna dejavnost (kolesarjenje, rolanje, plavanje, nogomet, rokomet, košarka, 
tenis, odbojka…) in gibanje (pohodništvo, sprehod, hitra hoja, tek…)   
 
15. Kako pogosto si bil/a po pouku in med vikendom telesno aktiven/aktivna preteklih 
7 dni vsaj 60 minut skupaj na dan? 
 0 dni 
 1 dan 
 2 dni 
 3 dni 
 4 dni 
 5 dni 
 6 dni 
 7 dni 
 
16. Koliko časa dnevno ponavadi sediš ali leţiš in gledaš televizijo med tednom, od 
ponedeljka do petka?  
 6 ur na dan ali več 
 4 do 5 ur na dan 
 2 do 3 ure na dan 
 Pol do 1 ure na dan  
 Sploh ne gledam 
 
17. Koliko časa dnevno ponavadi sediš ali leţiš in gledaš televizijo med vikendi? 
 6 ur na dan ali več 
 4 do 5 ur na dan 
 2 do 3 ure na dan 
 Pol do 1 ure na dan 
 Sploh ne gledam 
 
18. Koliko časa dnevno ponavadi sediš, ker uporabljaš računalnik med tednom od 
ponedeljka do petka? 
 6 ur na dan ali več 
 4 do 5 ur na dan 
 2 do 3 ure na dan 
 Pol do 1 ure na dan 
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19. Koliko časa dnevno ponavadi sediš, ker uporabljaš računalnik med vikendi? 
 6 ur na dan ali več 
 4 do 5 ur na dan 
 2 do 3 ure na dan 
 Pol do 1 ure na dan 
 Sploh ne uporabljam  
 
20. Ali meniš, da osnovnošolci dovolj telesno in gibalno aktivno preţivljajo prosti čas? 
 Da  
 Ne 
 Ne vem 
 
21. Kakšen je tvoj odnos do športne dejavnosti (nogomet, košarka, rokomet, tenis, 
gimnastika, plavanje, kolesarjenje, odbojka, atletika…)   
 Šport imam rad/a, zato se športnih dejavnosti udeleţujem z veseljem 
 Ker se druţina ukvarja s športom, se aktivnosti udeleţujem tudi jaz 
 Ker se sošolci, prijatelji ukvarjajo s športom, se aktivnosti udeleţujem tudi jaz 
 Ukvarjam se s športom, ker starši menijo, da je to koristno zame 
 Ne maram športa, zato se ga udeleţujem le pri rednih urah športne vzgoje 
 S športom se sploh ne ukvarjam, čeprav nimam zdravstvenih teţav 
 S športom se sploh ne ukvarjam, zaradi zdravstvenih teţav 
 
22. Kje se udeleţuješ športnih dejavnosti?  
 Nikjer 
 Na igrišču s prijatelji 
 S starši na letnem dopustu 
 Doma na sobnem kolesu 
 V okviru dodatnih dejavnosti v šoli (planinski kroţek, pohodništvo, gimnastika…) 
 V okviru društva ali kluba 
 
23. Ali se ti zdi, da s pomanjkanjem gibanja škoduješ svojemu zdravju? 
 Da  
 Ne  
 Ne vem 
 
24. Napiši koliko časa skupno bi se glede na priporočila morali mladi vsak dan gibati, 
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25. Katere je zate največja korist, ki ti jo prinaša redna zmerna telesna dejavnost 
oziroma gibanje?  
 Vzdrţuje mojo telesno teţo, poveča mišično maso in zmanjša maščobno tkivo 
 Me sprosti in zmanjša občutek stresa in tesnobe 
 Izboljšuje telesno kondicijo  
 Ugodno vpliva na učni uspeh 
 Vzdrţuje gibčnost, ravnoteţje, zdravo drţo in lepo oblikovano telo 
 Se ne ukvarjam redno s telesno in gibalno dejavnostjo  
 
26. Bi se ţelel/a vključiti v projekt, kjer bi na zabaven način, preko iger in druţenja 
spoznaval/a zdrav način ţivljenja na področju prehrane in telesne aktivnosti? 
 Da  
 Ne  






Hvala za vaše sodelovanje! 
 
 
